50米快速跑教案

	学习

目标
	1.认知目标：能说出50米快速跑的动作方法及要点。
2.技能目标：80﹪学生能学会支撑弓步跳、仰卧蹬车轮、高抬腿和挺髋练习等。
3.情感目标：培养学生坚持体育锻炼和互帮互助的精神。

	重点
	起跑反应快，后蹬充分，前摆积极，上下肢协调配合 蹬摆协调，协调自然

	教学

流程
	田径短跑明星导入→提出疑问什么是快速跑→快速跑完整技术动作包括哪些部分→复习站立式起跑→再次观看跑步视频→进行辅助练习→游戏接力→放松拉伸练习→总结

	课的

结构
	时 间
	次 数
	教学内容
	教 法
	学 法
	组织与队形

	导

入

部

分
	2′

5′
	
	一.课堂常规
二.观看视频，解答问题

1.认识体育明星

2.回答什么是快速跑

2.50米快速跑
	1.师生问好

2.带领学生进入课堂

3.提问学生
	1.快静齐坐好

2.积极投入，快速

参与课堂
	☆ ☆ ☆ ☆ ☆
☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆
       ★

	基

本

部

分
	5′

4′

8′

4′

6′
	2次

1次

2次
20 秒/组
	50米快速跑：采用站立起

跑。 “各就位”时，站在
起跑线后，两脚前后自然
开立，有力脚在前，靠近
起跑线，身体稍前倾；途
中跑时，后蹬要用力，大
腿积极向前上方高抬，小
腿自然折叠，两臂摆动以
肩为轴，放松有力地向前
摆动。终点冲刺保持最高
速度冲过终点。
1、 复习站立起跑动作

二、观看短跑慢动作

1.观察上肢动作（摆臂技术练习）

2.观察下肢动作（蹬伸技术练习）

三、辅助练习 

1.听音乐摆臂

2.支撑弓步跳

3.仰卧蹬车轮

4.原地高抬腿

5.挺髋练习

四、游戏接力

高抬腿接力

五、体能练习

1.站立体前屈

2.俯卧撑

3.坐位体前屈

4腹部.v字支撑
	1.利用ipad和希沃联网同屏上课 

2.口令指导学生动作和游戏

要求：注意集中反应快

3.巡回指导，及时表扬纠正问题，请学生和小组示范

要求：强调重难点

4.教师在队伍中不定向走动，指导动作

5.讲解规则，提示学生摆臂动作

6.全班分成8小组进行学习比赛接力赛

7.语言鼓励学生坚持不懈完成，表杨学生们良好体育道德品质
	快静齐整理队伍，积极参与课堂，认真观察教师示范动作。

要求：听口令快速调动队伍

1.积极模仿，体会运球动作

2.听教师口令，反复练习

3.通过练习不断感受动作，结合动作要领与重难点，努力记忆

4. 积极展现自己

5.保护自己的同时不影响同伴做运动

6.团结协作，快速完成，遵守体育规则，注意安全

7.坚持不懈完成练习，养成良好的体育运动习惯
	1.四陆纵排

☆ ☆ ☆ ☆ 
☆ ☆ ☆ ☆ 

☆ ☆ ☆ ☆ 

☆ ☆ ☆ ☆ 
      ★
2.辅助练习：

学生分桌上和桌下练习

☆ ☆ ☆ ☆ 
☆ ☆ ☆ ☆ 

☆ ☆ ☆ ☆ 

☆ ☆ ☆ ☆ 
      ★
3.比赛队形：5横排组
☆→☆→☆→☆
☆→☆→☆→☆

☆→☆→☆→☆

☆→☆→☆→☆

☆→☆→☆→☆

★

2.体能练习：

学生分桌上和桌下练习

☆ ☆ ☆ ☆ 
☆ ☆ ☆ ☆ 

☆ ☆ ☆ ☆ 

☆ ☆ ☆ ☆ 
      ★


	结

束

部

分
	6′
	
	一.放松拉伸
二.总结宣布下课

三.安排收器材
	1、利用keep进行放松

2、通过做题加深学习

3、总结评价

4、宣布下课
	1．大胆发言，勇于展现自己。

2.听着优美音乐充分放松。
	☆ ☆ ☆ ☆ ☆
☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆
★

	易犯错误：同手同脚，途中跑蹬神不积极，摆臂姿势不对。预防纠正：教师指导示范，引导髋膝踝充分蹬神，以肩膀为轴摆动。

	预计

心率

曲线
	130      平均心率105-125次/分
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	安全提示
	1.衣裤口袋中不要放硬物，如眼镜，发夹等（课前提示）

2.场地平整，没有尖锐的物体，如小石头，钉子等（课前检查） 
	预计练习密度
	练习密度：55%左右，
平均心率：115次/分钟

	教学

反思
	


