快速跑
         长海二中   张永泉            初中一年级
	教学内容
	快速跑
	课时
	3—1
	课型
	新授

	教   学

目   标
	运动参与目标
	通过学习学生能积极参与快速跑练习

	
	技术技能目标
	通过学习80%的学生在途中跑的时候大步幅的跑

	
	身体健康目标
	通过学习发展学生的奔跑能力和身体协调能力

	
	心理健康目标
	通过学习发展学生的自我意识，增强学生的自信心

	
	社会适应目标
	通过学习提高学生间的团队协作精神

	教学重点
	步幅大 
后蹬充分 大腿高抬 

	教学难点
	

	教学过程
	课的内容
	主导活动
	主体活动
	时间
	次数
	负荷

	准     备

部     分


	开课式
准备活动

徒手操：

头部运动

肩部运动

扩胸运动

腰部运动

膝关节运动

正压腿

侧压腿

腕踝关节运动

原地摆臂练习，由慢到快

小步跑练习
游戏：长江黄河
	师生问好，宣布本课内容，教学目标及要求，安排见习生。
准备活动

教师带领学生完成准备活动

正压腿：要求前腿膝盖超过前脚脚前尖后腿伸直

教师讲解指挥带领学生完成准备活动

教师讲解的规则和要求。指挥学生完成游戏
	体委整队，检查人数，师生问好，体委汇报人数。
队形：四列横队

要求：快、静、齐

学生四列横队成体操队形
学生分组进行游戏跟随教师口令完成交游戏

要求：注意安全
	2
3
4
4
	1
1

3—5
2—4
	弱
中
中

	基     本

部     分
	50米快速跑

一、学习快速跑技术动作
快：步频快

大：步幅大，摆臂幅度大
	向学生提出问题
教师进行快速跑技术动作的讲解
	学生回答问题
学生认真听教师讲解并在原地模仿
	3
2
	1
1
	

	教学过程
	课的内容
	主导活动
	主题活动
	时间
	次数
	负荷

	基      本

部      分
	二、快速跑辅助练习
1、高抬腿：膝关节放松，大腿高抬，尽量与地面平行
2、弓步压腿拉伸髋关节韧带，使大腿抬的更高
3、后蹬跑练习蹬地要充分有力
4、牵引跑练习
两人一根绳套住其中一个人腰部另一个人扯被套住的同学用力向前跑 
5、步幅的专项练习：利用呼啦圈进行步幅练习
6、教学小比赛
（教学比赛）
	1、教师讲解示范组织学生进行练习

讲解练习的要求与标准
2、出现问题教师提出解决问题的方法，组织学生进行练习
3、教师指导学生完成练习动作，纠正学生错误动作
4、嘱咐学生课后自主练习
教师口令指挥

教师组织学生进行教学小比赛
	1、学生根据教师口令进行练习学生模仿动作
2、学生分组进行实践练习，回答教师提出的问题。
3、学生认真练习，提出问题，教师组织学生纠正。
学生跟随教师口令完成教学小比赛
要求：积极练习

      注意安全
	3
2
3
4
4
9
	3—5
2—4
3—5
3—5
3—5
1—3
	中

中

中

中

强

强

	结     束

部     分
	放松：
深呼吸

抖动四肢

敲打腿部
闭目养神
小结：
	教师带领学生完成放松动作

教师做出小结，提出问题
	跟随教师完成放松动作

回答教师问题
	1
1
	1

1
	弱

弱

	器材
	操场
	平均心率
	130%
	预计密度
	35%

	课

后

反

思
	


