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一、指导思想

本课以新课标的教育理念——以“健康快乐第一”为依据，以最

终使学生终身受益为宗旨。在教学中注重培养学生对体育运动的爱好

和兴趣，让学生掌握从事终身体育运动所需要的体育知识和技能，提

高自我锻炼的能力，养成终身体育态度和习惯。以学生发展为中心，

通过课堂教学，调动学生的学习积极性，增强学生体质，发展学生个

性。

二、教材分析

快速跑是田径运动的基础项目，对田径运动水平的提高，对其他

运动项目的发展都有着重要的意义。它的特点是强度大，以最快的速

度跑完全程，通过较短距离的跑，来发展快速跑的能力。而在快速跑

的起跑姿势中，以蹲距式起跑更能使身体迅速摆脱静止状态。起跑后

的加速跑是尽快加速达到自己的最高速度。通过这两种技术的的学习

发展学生速度，力量、灵敏等身体素质。使学生掌握从事终身体育运

动所需要的体育知识和技能。本次课学习蹲踞式起跑技术动作和 50

米全程跑技术。

三、学情分析



本次的教学对象是小学 6 年级学生，这一阶段的学生正处于发育

期，可塑性强、模仿能力好。在这一阶段应该加强有利于提高力量、

速度等身体素质的练习，掌握通俗易懂的体育与健康的基础知识。

四、教学目标

1、认知目标：通过教学，使学生建立快速起跑的概念，并能正确

陈述蹲踞式起跑的动作概念。

2．技能目标：通过教学，使学生掌握蹲踞式起跑的动作技术，能

通过蹲踞式起跑获得最大初速度，发展协调、灵敏的身体素质。

3．情感目标：培养学生吃苦耐劳，乐学、好学的良好习惯及团结

协作的优良品质。

五、本课的重、难点

重点：正确做出各就位、预备、跑的蹲踞式起跑动作

难点：起跑时的迅速蹬地

六、教法和学法

根据人体动作技能的形成规律和本课教材的实际，结合小学生形

象思维能力较强，善于模仿的特点，遵循其直观性和自觉性原则，本

课采用下列教学法：

1、 讲解法：

①通过揭题，说明教学目标，让学生产生学习兴趣。

②帮助学生掌握动作要领，启发学生积极思维，学练结合。

2、示范法：完整示范，建立概念，动作正确优美，利于模仿。



①教师的完整示范，让学生在头脑中建立正确的动作表象，激发

学习愿望。

②通过示范，培养学生观察思维的能力，使之明确要领，学会练

习方法

3、学、练习法：

①通过尝试练和模仿学习，教会学、练方法，领会动作要领。

②学、练结合，开展互学、互帮、互纠、互评，开创一个和谐、

平等、高效的学、练平台，掌握动作技术环节，从而产生运动欲望，

开拓进取，达到目标。

七、教学程序设计

遵循人体生理机能活动的变化规律，依据本课的目标，教学程序

分为：激发引趣阶段（准备部分）、学习与实践阶段（基本部分）、

恢复身心阶段、结束课程（结束部分）。

（一）、激发引趣阶段

1、体育委员集合整队，检查人数

2、师生问好，宣布本次课的内容

3、检查、整理服装

4、安排见习生

5、慢跑热身

（二）、学习与实践阶段

1、介绍蹲踞式起跑的意义：蹲踞式起跑能更有效地完成快速起跑；

获得更快的初速度。



2、介绍普通式起跑器安装方法：前起跑器抵足板离起跑线后沿约

本人的一脚半长，后起跑器抵足板也约本人的一脚半长。两起跑器的

中轴间距大约在 15cm 左右。

3、学习蹲踞式起跑动作技术：

教师讲解、示范蹲距式起跑的动作方法：起跑技术包括“各就位”

“预备”“鸣枪”(或“跑”)三个阶段。

（1）听到“各就位”口令后，两手撑地，有力的脚放在前面，另

一只脚在后面，然后后膝跪在地上，两手拇指相对，其余四指并拢，

虎口向前撑于起跑线后。两手约与肩同宽，两臂伸直，肩微前移超过

起跑线，颈部自然放松，两眼视前下方半米处，注意听预备口令。

（2）“预备”：听到口令后，臀部抬起，稍高于肩，重心前移，

肩部的投影点落在起跑线前面，眼睛看前面 40cm—50cm 的地方，等

待起跑。

（3）“跑”：听到“跑”的口令（或枪声）后，两手迅速离地，

两臂积极前后摆动，两腿用力蹬地，后腿以膝领先迅速向前摆出，用

前脚掌扒地，同时前腿要把髋、膝、踝关节充分蹬直，身体保持较大

的前倾度向前冲出。

（1）、分解教学，带领学生练习，教师指导。

(2)、分组练习：全班分成八组做练习，完后一组接一组听口令做动

作，当听见哨音后迅速跑出去，后面的同学仔细观察前面同学的动作

是否正确。教师指导，自定目标，开展互学、互帮、互纠、互评的教、

学、练相结合活动。



4、游戏比赛

红旗手

(三)、恢复身心阶段

1、拉伸练习

2、同学之间互相放松

(四)、结束课程

1、讲评小结，布置作业

2、回收器材，师生再见

八、课堂预想

整堂课练习密度约为：45—50%，练习强度中等。

九、场地与器材

一块田径场，一个起跑器，4个标志物，4根接力棒

蹲踞式起跑

年级 六年级 人数 45 班 级 六 二 执教人 李少华

内 容

主 题
1.蹲踞式起跑 2.游戏：红旗手

重 点

难 点

1、途中跑重心平稳

2、加快步频时摆臂与抬腿的协调用力

教学

目标

1、认知：使学生明确蹲踞式起跑的技术动作要领。

2、体能：使学生基本掌握蹲踞式起跑的动作要领，能初步做到跑姿正确、轻松、自

然。

3、思想：鼓励学生积极参与练习，培养学生相互合作的能力，增强团队意识。

过程 教学内容 教师活动 学生活动 组织形式与要求 次 时 强



数 间 度

开

始

部

分

（9′）

a、课堂常规

1、体育委员整队，

报告上课人数。

2、师生问好

3、宣布本节课的

内容和任务。

4、检查服装安排

见习生。

b、准备活动

1、绕长方形场地

慢跑 2圈。

2、行进间徒手操

扩胸运动

俯背运动

体转运动

1、组织队伍

2、导入，我国

哪位田径运

动员最让同

学们印象最

深 — — 刘

翔，张苏炳

添，引出教

学内容——

快速跑

3、讲解准备活

动动作方法

及要求

扩胸运动：要求

伸展充分手臂

伸直。

体转运动:要求

手臂抬平，腰部

转动

1、集合队伍

2、明确本课的

学习动作

3、认真听准备

活动要求，

积极参与。

4、男生外圈场

地女生内圈场

地

组织：










组织：





1

2

4X4

30″

4′30″

5′

中

中



基

本

部

分

（28′）

一、学习蹲踞式起

跑

1、动作要点：蹲

踞式起跑包括起

跑和起跑后加速

跑、途中跑、冲刺

跑。

采用蹲踞式

起跑，起跑后后蹬

有力，进入途中跑

上体要保持正直

或者向前倾斜，摆

动腿积极摆动，前

脚掌着地，上下肢

要协调配合，用最

快的速度冲过终

点。

要求：学生练习时

仔细体会动作要

领

辅助练习：

1.蹲踞式起跑练

习

2.原地摆臂练习

3.原地小步跑练

习

要求：摆臂要迅

速，上下肢要协调

1、教师做示范

动作

2、提问学生老

师的动作有什

么特点

2、组织学生进

行一组尝试练

习

3、随时指出错

误动作并加以

纠正。

纠错：1、起跑

时抢跑 2、加速

跑时没有加速

3.途中跑上体

过于后仰、摇晃

4.冲刺跑时减

速

4、根据纠正错

误在进行一组

巩固练习

1、听讲解，看

示范。

2、仔细听老师

讲 解 动 作 要

领。

3、学生积极

思考回答问题

4、分四大组进

行尝试练习，

练习时仔细体

会动作。做完

动作的同学观

察下一组同学

的错误动作。

5、根据纠错学

生积极做辅助

性练习

6、积极参与巩

固练习体会错

误动作。

组织：







组织：

   

   

   

   



组织：


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组织：

1

1

2

2

3′

5’

5′

6′

强

中

强



二、游戏：小小红

旗手

游戏规则：所有同

学按照制定分组

由小组长带领到

指定场地从起点

出发听老师口令

到终点争夺小红

旗，最后看哪对抢

到的小红旗个数

最多为获胜队伍。

对该队提出鼓励。

1、讲解游戏规

则和要求

2、组织学生开

始游戏

3、提示学生注

意安全遵守

游戏规则

4、及时表扬表

现优秀的学生

1、学生仔细听

老师讲解游

戏规

2、积极参与练

习

3、不可推、打

对方

4、注意安全
    

   

1 8′

强

结

束

部

分

（4′）

1、放松活动

2、小结本节课的

内容

3、宣布下次课的

内容

4、归还器材

5、师生再见

1、组织学生进

行放松练习

2、小结本课

1、深呼吸、甩

甩腿、甩甩

手 臂 的 放

松练习

2、认 真 听 老

师 总 结 本

节课

组织：

   

   

   

   



1 4′

小

场地 田径场 50 米跑道


