“50米快速跑”课堂教学设计
尹玉凤

一、指导思想

本课始终贯彻”健康第一”的指导思想，以学生发展为中心，注重培养学生积极参与锻炼意识。在50米快速跑教学中，融入SPARK教学手段，旨在激发学生的学习兴趣，积极调动学生参与的热情。在发挥教师主导作用的前提下，从学生身心健康发展需求出发，构建学生的主体地位，运用自主、合作的相关理论开展教学，力求为学生营造一个亲切、和谐、宽松的学习氛围，在提高学生自学、自练能力的同时，培养合作意识，提高学生锻炼身体的积极性、主动性，为终身体育意识打下良好的基础。 

二、教材的选择与分析

1、快速跑是一项传统体育教材，具有很好的锻炼价值，可以发展学生速度、灵敏、协调、力量等身体素质。50米快速跑教学内容是快速跑单元教学中的一个重要环节，学习起来相对比较枯燥，学生积极性不高。针对这种情况，本次课尝试改变教学方法，引入SPARK教学手段，把快速跑中的专项练习：摆臂、垫步高抬腿、高抬腿等动作整合SPARK教学内容，激发学生兴趣，让学生带着好奇进入学习，步步深入，逐步完成动作。

2、反复的快速跑练习会使学生感到枯燥、乏味，产生厌倦情绪，所以本课采用让距跑、追逐跑、迎面接力比赛等形式，激发学生的竞争意识，提高学生的学习积极性，从而巩固了本课的技术动作。

三、学情分析

1、本次课授课对象是水平五高一的学生，这个年龄段的学生活泼好动、模仿能力强、好奇心强、充满阳光活力，采用SPARK教学手段，通过鲜艳的步频网格器械，融入让距跑，追逐跑等活动，激发学生的竞争意识和好奇心，从而提高学生的兴趣，让学生始终围绕着教学目标进行快速跑练习，发展学生速度、灵敏、协调、力量等身体素质。

2、拓展练习采用小游戏比赛形式，一方面激发学生的竞争意识，另一方面补充了本课上肢力量练习的不足，从而达到全面发展学生素质的目的。

因此，在课时计划制定时充分考虑了学生的生理、心理特点和50米快速跑教材的特点制定了以下学习目标。

四、学习目标

1.通过学习，知道步幅和步频与跑速的关系。

2.在快速跑练习时能加快步频，加大步幅跑完练习的全程，共享运动的乐趣和成功的喜悦。

3.学生能积极参与练习，相互进行交流，通过快速跑练习，发展学生速度、力量、灵敏、协调等身体素质，培养学生顽强的拼搏精神和良好的合作精神。

4.服从教学组织，注意练习安全。

五、学习重点：加快步频，加大步幅              难点：呼吸节奏的自我掌控

六、学习过程设计

1、常规——队列——SPARK式专门性动作练习。

2、快速跑练习：教师讲解示范——学生模仿——学生演示——师生共同探讨——自主练习——互相展示——互相评价。 

3、拓展练习：师生示范——提出要求及规则——自主练习——自我评价。

4、放松，小结，点评，师生再见。

七、教学特色

本课围绕50米快速跑中步频与步幅的技术，本着求实、拓宽、探索、创新的思路展开，运用竞赛、游戏等学习手法，创设宽松而愉悦的学习氛围，给学生提供探究学习的空间，学生自主评析，自我调控。采用逐步递进的教学手法贯穿教与学的全过程，并在锻炼身体的同时，培养学生勇敢、顽强和互帮互助的良好品质。师生之间的平台交流，体现教学的民主性、学生的主体性。整课始终在欢乐、轻松、活泼的氛围中进行师生的双边活动，力求体现“课堂民主化、教学最优化、效应双赢化”的教学特色。

	单元
教学

内容
	50米障碍跑、“8”字跑、接力跑（上挑式传接棒）、50米快速跑、50米快速跑（考核）

	单元
教学

目标
	1、 具有积极参与障碍跑、“8”字跑、接力跑和快速跑的学练态度和行为，熟练障碍跑、接力跑和快速跑的技巧，提高跑的灵活性。
2、 知道快速跑的基本术语，懂得加快步频，加大步幅在快速跑中的作用，知道通过障碍的方法要求。

3、 能努力做到加快步频、加大步幅跑完50米全程，发展速度素质，提高跑的能力。

4、 学练中能主动观察和评价同伴的动作，相互学习、相互鼓励、勇于竞争，表现出积极思考，合作探究，勇敢果断的意志品质。

	课时
	内 容
	教学 目 标
	重、难点
	教与学组织措施
	体能练习提示

	1
	1、50米障碍跑
2、游戏“穿越隧道”
	1、积极思考，自设障碍，比较熟练掌握通过障碍的方法，提高障碍跑的能力
2、能讲出自设障碍的意图和快速通过障碍的感受

3、学练中团结协作，增强学生交往合作意识
	重点：快速跑中熟练通过障碍
难点：协调快速
	1、 指导学生自设障碍的各种方法，学生根据教师提供的器材各组自设障碍
2、 指导学生分组练习障碍跑

3、 组织学生分组展示

4、 组织学生分组比赛
	立卧撑20秒*3组

	2
	1、“8”字跑
2、游戏“彩云追月”
	1、知道“8”字跑的动作方法
2、快速绕“8”字跑，动作轻松协调

3、积极并快乐参与重复练习，表现出勇往直前的精神
	重点：快速绕“8”字跑，动作协调
难点：身体重心的变移
	1、 组织学生分组练习15米，30米快速跑
2、 指导学生分组“8”字跑，逐渐增加呼啦圈的数量，加大“8”字跑距离

3、 组织学生分组游戏和比赛
	1分钟跳短绳*3组

	3
	1、50米接力跑（4*50米）
2、游戏“仰卧传棒”
	1、在快速跑中能用约定的信号做出正确的传接棒动作
2、能说出“上挑式”传接棒的动作方法和练习意义

3、在学练中具有良好的合作精神
	重点：传、接棒的配合默契
难点：快速跑中完成传接棒
	1、 采用口诀式复习上挑式传接棒动作要领
2、 指导学生分组：前后四人一组散点慢跑中练习上挑式传接棒练习

3、 组织学生练习4*50米接力跑

4、 组织学生分组接力跑比赛
	仰卧起坐30次*3组

	4
	1、50米快速跑
2、游戏“截住空中球”
	1、掌握起跑和起跑后加速跑的技术
2、掌握起跑后加速跑和冲刺的惯性，用正确的方法冲刺，发展速度素质

3、学练中，同伴之间相互鼓励，互帮互助，共同进取
	重点：加快步频，两腿蹬地有力
难点：呼吸自然，动作协调
	1、 组织学生分组进行“黄河，长江”游戏
2、 组织学生练习站立式起跑后加速跑练习

3、 指导学生分组练习冲刺跑

4、 组织学生分组练习50米全程跑
	俯卧撑10次*3组

	5
	1、50米快速跑
2、游戏“角力”
	1、掌握步幅、步频与跑速的关系
2、跑时加大步幅，加快步频，完成50米全程跑，发展速度素质

3、积极参与练习，相互学习交流
	重点：加快步频，加大步幅
难点：掌握呼吸节奏
	1、 组织学生练习跑的专门练习
2、 组织学生15米加速跑练习

3、 组织学生练习30米加速跑

4、 指导并组织学生进行让距跑

5、 组织学生按体能分组追逐跑练习
	举书包20次*3组

	6

	1、50米快速跑考核
2、游戏“斗鸡”
	1、明确50米快速跑的考核方法、要求、标准
2、用正确的跑姿跑完全程，发展速度素质和协调能力

3、认真参与考核，勇于拼搏，力争优秀成绩
	重点：合理运用技术完成全程
难点：超越自我
	1、 指导学生进行针对性准备活动
2、 讲解考核方法、规则和要求，组织学生按体能两人一组结伴进行考核

3、 评价考核情况，表扬优秀学生，鼓励全体学生坚持自我锻炼
	单脚交换跳20次*4组

	学习评价


	知道加快步频，加大步幅在快速跑中的作用，熟练掌握通过障碍跑的技巧，提高障碍跑、“8”字跑的灵活性，学练中积极思考，合作探究
	技能优秀标准
	男生
	7.2秒∕50米

	7.5

	8.秒∕50米

	
	
	技能合格标准
	男生
	8.5秒∕50米

	女生
	8.8秒∕50米


