昆山市柏庐实验小学校体育与健康实践课教案
	水平目标：
水平三
	学习内容
	蹲踞式起跑

（第一课时）
	年级
	五
	执教者：张晓君

	学

习

目

标
	1、能了解蹲踞式起跑的意义和动作要领。

	
	2、熟悉起跑三个口令，能按口令连贯完成动作。

	
	3、能乐意接受指导，有机智、果断的作风。

	教学

重点
	两脚快速有力地蹬离地面。

	教学

难点
	身体重心的前移。

	教学过程
	组织教学
	组织形式
	运动负荷

	
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	
	次数
	时

间
	强度

	开

始

准

备

部

分

9’
	（一）常规练习

1、体委整队，检查人数
2、师生问好，宣布本课内容
3、检查着装
4、安排见习生活动
	1、向学生问好

2、宣布本课任务

要求：

语言清晰

声音洪亮

精神饱满
	1、按要求整队
2、师生问好

要求：做到静、齐、快
	*  *  *  *  *  
*  *  *  *  *  
^  ^  ^  ^  ^  
^  ^  ^  ^  ^  
＊
	1


	30”
	小



	
	（二）队列练习

1、原地三面转法

2、原地踏步
	1、教师对练习提出要求。

2、教师口令提示，组织练习。
	1、学生听教师口令进行练习。

2、精神饱满，手脚整齐有力。
	*  *  *  *  *  
*  *  *  *  *  
^  ^  ^  ^  ^  
^  ^  ^  ^  ^  
　    ＊
	5

1
	20”
20”
	小

小

	
	（三）准备活动

1、花样跑跳

2、活动操

	1、带领学生绕绳子进行慢跑。

2、组织学生一起进行活动操。


	1、跟着老师按顺序跑动。

2、在老师的带领下，学生跟着动起来。
3、成四列横队，按教师口令进行活动
	*  *  *  *  *  
*  *  *  *  *  
^  ^  ^  ^  ^  
^  ^  ^  ^  ^  
＊
	1

1


	1’
2’15”

	中

中



	
	设计意图：常规练习、队列练习是为了巩固学生已掌握的动作。在慢跑的过程中加入一些“S”形跑、单双脚跳等动作，揭示跑中的趣味性。突破常规的活动操，加入韵律更能激扬学生的兴趣，使情绪高涨起来。素质练习既提高了学生的素质，又为主要内容做铺垫。

	基

本

部

分

27’

	一、蹲踞式起跑：动作要领和口令：a各就位：一脚一拳一肩，两手摆放比肩宽，前脚掌着地；b预备：臀部慢慢抬高，身体重心前移，肩过线；c跑：第一步跨小步，用力蹬地，手迅速摆臂，身体慢慢起来

重点：两脚快速有力地蹬离地面

难点：身体重心的前移。
	1、介绍蹲踞式起跑的意义：最短的时间获得最快的速度；示范、讲解其动作要领和口令。

2、组织学生集体做蹲踞式起跑的分解动作  

3、分组按口令进行练习。

4、请个别同学演示，师生评析 。  

5、分组两人配合按口令有目标的进行练习   
	1、知道蹲踞式起跑的意义，认真听讲，了解动作要领
2、亲身体验，模仿动作要领。
3、按口令分组练习。
4、让学生进一步了解动作要领，找出不足之处。

5、有目标地巩固练习。
	*  *  *  *  * 

*  *  *  *  * 

＊

＾＾ ＾ ＾ ＾　
＾＾ ＾ ＾ ＾


*  *  *  *  * 

*  *  *  *  *
＾＾ ＾ ＾ ＾　
＾＾ ＾ ＾ ＾


            
	5

5

1

5
	2’10”
3’20”
20”
3’20”
	中

中

小

中

	
	二、游戏：迎面接力
	1、讲解游戏方法、规则、提出练习的要求
2、分组练习
3、分组比赛，分出省胜负
	1、认真听讲，明确游戏方法、要求
2、体验游戏方法，反应灵敏。
3、男生和男生比，女生和女生比，输赢的队伍适当奖惩
	*  *  *  *  *  
*  *  *  *  *  
^  ^  ^  ^  ^  
^  ^  ^  ^  ^  
　   ＊

	2

5
	20”
50”
	中

中

	
	设计意图：教师通过介绍其意义，使学生对其有初步的认识。充分利用小学生的记忆特点，利用直观法、讲解示范法，将其动作方法简单明了的表述出来，更有利于学生建立概念和掌握动作。通过分解教学法，加深小学生对其动作每个步骤的认识和了解，在脑中建立正确的动作表象，有助于学生进行有目标和完整的练习。最后，通过游戏培养学生的速度和上下肢力量，使学生积极性提高，产生浓厚的兴趣。

	结

束

部

分

4’
	一、放松练习

二、小结

三、布置课后作业

四、师生再见

五、归还器材
	1、教师语言提示，引导学生放松。

2、鼓励学生大胆表述自己本节课的收获。

3、教师总结本课。

4、有针对性的布置课后作业。

5、宣布下课，安排学生收器材。
	1、学生放松身心

2、体会心得
	*  *  *  *  *  
*  *  *  *  *  
^  ^  ^  ^  ^  
^  ^  ^  ^  ^  
＊
	1
	1’58”
	小

	
	设计意图：结束部分通过“幸福拍手操”使学生身心得到完全的放松，身心愉悦。通过师生小结，让学生了解本课学习情况，有针对性的布置课后作业。

	场

地
器

材
	1、绳子20根、2、音响一台
	预计教学效果
	平均心率
	全课练习密度
	心理

负荷

	
	
	1、100%的学生能积极主动的投入到本课学习。

2、85%的学生通过练习能基本掌握本课的技术动作。

3、95%的学生能参与到游戏中来，产生浓厚的兴趣。
	130次/左右
	大约45%
	良好


