
      二实小教育集团钱亢体育名师工作室研讨课教学设计
	单位
	常州市第二实验小学
	教师
	石成龙
	任教年级
	四年级
	日期
	2013.5.16

	内容
	水平二 跑：30米快速跑；课课练

	教学
目标
	1.通过学练，学生了解步频与步幅是快速跑的关键技术，85%的学生能初步掌握快速跑的要领。

2.通过快速跑练习，发展学生快速启动和快速奔跑的能力。
3.通过各种游戏和竞赛，引导学生能勇于挑战、积极进取，并能自主学练、合作探究。

	重点
难点
	重点：体验步频与步幅在快速跑中的作用
难点：动作协调，找到步频和步幅的最佳结合

	教学程序
	设计内容
	教师策略与方法
	学生活动与组织
	时间
	负荷

	开始部分

1

分

钟
	一．课前交流
二．常规教育

三．主题导入
	1.集合时要求做到快、静、齐。
2.以激情引导学生，采用问答的形式。

3.语言导入：今天一起来学习、体验快速跑，你们想不想获得胜利？并让学生明确一名优秀学生的标准，做个能吃苦，守纪律的学生。
	1.精神饱满，动作整齐，回答响亮。
2.初步了解本课的教学内容，并在老师的引导下产生浓厚兴趣。

((((((((
((((((((
((((((((
((((((((
☆
	
	无

	准备部分

6

分

钟
	一．队列队形与热身准备
二．活动操
	1.教师口令指挥学生进行队列队形练习
2.成一路纵队绕操场慢跑，中间穿插多种跑步姿势。

①跑跳  ②后踢腿跑  ③小步跑

④高抬腿跑
3.教师引导学生，让学生自主领做专门性练习。

①肩关节  ②弓步压腿  ③侧压腿

④手腕、脚踝  ⑤摆臂练习
	1.依据老师要求，队列练习反应迅速，动作准确有力。

2.保持队形，跟好排头，注意前后距离；听好老师口令，按要求做各种姿势的跑的练习
3.听清要求，学生跟做，充分活动各关节
	6
分钟
	中



	基本部分

30分钟
	一．学习本领：30米快速跑


	1.指导学生分成四组，体验快速跑。提示学生注意反应、步频、步幅、精神面貌对跑速的影响（重点指出频率、步幅）
2.集中讲解评价，使学生明确快速跑的重难点

3.专门性辅助练习，原地的小步跑和高抬腿练习

4.指导学生做原地小步跑和高抬腿练习，教师手势提示学生动作的过渡
5.分组依次以最快的频率做原地高抬腿、小步跑过渡到快速跑的练习，突出摆臂、频率
6.分组以最快的频率做行进间高抬腿、小步跑过渡到快速跑的练习，突出摆臂、频率

7.指导学生3人一组进行分组，由其中一名同学指导另两名同学进行快速跑练习，并做出评价及建议；3人交替轮换
8.组织学生进行让距跑，让距的距离让学生以自己的能力进行自由选择。培养学生勇于挑战、不怕困难的精神
9.指导学生进行完整的快速跑，让学生关注在整课的学练后，自己的能力是不是有提高，有进步，培养学生勇于挑战自己的精神
	1.快速跑动中，学生自主体验并发现快速跑的影响因素（步频和步幅）
2.自主体验后，结合自身状况，听教师讲解，以形成正确动作概念。

3.学生在教师指导下，进行集体练习

4. 学生在教师指导下，进行集体练习，练习时自主体会，强化最快的频率
5.学生练习，提高对正确动作掌握程度

6.学生认真练习，体验快频率对跑速的影响
7.学生分组进行练习，注意步频，加大步长，提升速度；并对同组的同学做出评价，提出合理的建议
8.以竞赛的形式进行练习，提升兴趣，强化动作，勇于接受挑战
9.学生根据老师要求，自由组队，进行比赛，在比赛过程中遵守比赛规则，注意安全

	3
分钟
2分钟

1分钟


	中

大
大

	
	二．课课练：以上肢和腰腹为主的练习形式
	1.介绍游戏方法和要求
2.教师示范，并请一组进行演示
3.学生两人一组进行练习
4.教师和学生一起练习
	1.认真听讲，明确要求
2.通过演示，激发学生跃跃欲试
3.两人一组互相游戏，提升学生兴趣，发展上肢和腰腹部力量
	3分钟
	中

	结束部分

3

分

钟
	一．恢复身心
二．总结、评价
	1.老师引导学生分散在教师周围
2.指导学生做放松运动和游戏，缓解身心疲劳

1.教师先引导学生自评和互评，再做总结性评价，表彰和激励相结合
	1.迅速到制定地点，做到快、静、齐
2.跟着老师一起做各种拉伸运动，做到动作幅度大，充分拉伸腿部和腰腹部
1.积极发言，并认真听老师作总结
	1分钟
	小

	教学资源
	

	密度
	练习密度
	预计35%以上
	平均心率
	预计130-140次/分



