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第一篇《广播体操和站立式起跑》 

1、题目：广播体操和站立式起跑 

2、内容： 

 

 

要求： 

（1）讲解广播体操“头部运动”的动作方法，并示范； 

（2）设计并演示“站立式起跑”技术的教学步骤与练习方法； 

（3）展示一套广播体操； 

（4）十分钟内完成试讲。 
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 教案设计及要求解析 

（1）头部运动 

知识与技能：了解头部运动的作用，80%同学能够初步掌握动

作，20%同学流畅完成。 

过程与方法：通过练习提高柔韧素质，发展学生协调性。 

情感态度价值观：培养学生团结协作的意识，培养对体育的兴

趣。 

重点：准备姿势，头部转动 

难点：上下肢协调性 
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（2）.站立式起跑 

教学过程 

(一）开始部分 

3分钟左右时间完成。环节包括：整理队伍、点名报数、安排见习、宣布上课。 

1、体育委员整理队伍，检查人数，向教师报告。 

2、师生问好。 

3、宣布本次课教学任务、整理服装、报数。 

（二）准备部分 

1、绕障碍物跑 

2、徒手操热身，本部分共用时 6分钟。 

（三）基本部分 

1. 讲解示范 

（1）、组织学生进行不同姿势的起跑动作（蹲、趴、坐、站立、），教师口令指挥。 

（2）、教师示范站立式起跑姿势，并且结合儿歌（两脚前后站；两手握拳前后摆，

脚跟踮身体向前快快跑。）组织学生做一做。 

（3）、请出学生进行展示，并请同学一起读儿歌，提示动作要领。 

2. 起跑动作练习 

 分组练习站立式起跑，每四人一组，设置一个组长带领他们一起。练习距离为 30

米，通过短距练习可以更好的帮助学生初步掌握动作要领。分组练习中要求学生互

相帮助，自评互评。本环节用时 8—10分钟。 

http://www.5ykj.com/Health/
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 （3）、巩固练习 

增加专门辅助练习，内容有：小步跑，高抬腿，后踢腿等专门素质练习，通过专门

练习可以更好的帮助学生增大步幅和加快步频。用时约 7分钟。 

（4）、成果展示 

组织迎面接力比赛，将全班学生分成两组。一组叫红军队，另外一组新四军队。每

组人数相等，接力距离为 50 米，比赛的目的在于巩固学生的动作，在实践中运用

到站立式起跑的动作要领。用时约 8分钟。 

（四）结束部分 

1. 整理放松，教师带领学生跟随音乐做放松操，调节身心，恢复身体。 

2. 课堂小结，教师引导学生对本节课的重点内容进行回顾和总结之后，教师进行

点评并补充。 

3. 宣布下课，归还器材。 

（3）简单展示一套小学生广播体操 
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第二篇《30 米快速跑和山羊分腿腾跃》 

1、题目：30米快速跑和山羊分腿腾跃 

2、内容： 

 

要求： 
（1）设计并演示“30米快速跑”技术的教学步骤与练习方法； 

（2）讲解“山羊分腿腾跃”的的方法，并示范 

（3）讲解“坐着跑”的纠正方法 

（4）十分钟内完成试讲 
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 教案设计及要求解析 

（1） 快速跑 

 

知识与技能：了解快速跑原理，80%同学能够初步掌握快速跑

动作，20%同学流畅完成。 

过程与方法：通过练习提高速度素质，发展学生协调性。 

情感态度价值观：培养学生团结协作的意识，树立坚强勇敢的

意志品质。 

重点：起跑和途中跑 

难点：上下肢协调性 

教学过程 

(一）开始部分 

3分钟左右时间完成。环节包括：整理队伍、点名报数、安排见习、宣布上课。 

1、体育委员整理队伍，检查人数，向教师报告。 

2、师生问好。 

3、宣布本次课教学任务、整理服装、报数。 

（二）准备部分 

1、10分钟左右时间完成。教师带领学生进行热身，热身方式为圆阵攻守游戏：场

地为圆形。给围成圆阵队列的队员每人编上号码。被裁判叫到号码的 2名队员互换

位置。这时，站在圆圈内的魔鬼拿球投掷他们。 

http://www.5ykj.com/Health/
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 方法：1.每人记住各自的号码。 

2、裁判每次叫 2个号码，被叫到的 2名队员交换位置。 

3、魔鬼拿球投掷，被击中的队员成为下一个魔鬼。目的是为了激发学生运动兴趣，

做好热身，防止肌肉韧带拉伤。 

（三）基本部分 

1、教师示范讲解： 

首先，将本节课要学习的“各就位”和“跑”的技术动作进行完整示范，学生有了

整体印象。进而，分步讲解。 

A ：“各就位”：学生站在起跑线后，两脚前后开立，有力脚在前，后脚离起跑线约

一脚半距离；两腿弯曲，重心下降；上体前倾，两脚跟提起，前脚掌着地。 

B：“跑”：两脚充分后蹬，后腿快速前摆，两臂积极作前后摆动，身体前倾而出；

随跑出的距离，身体逐步抬起，逐步增大步幅。 

2.学生练习： 

教师带领学生进行分解动作练习——“跑”和“各就位”。站立式起跑的完整动作

练习。在教师口令指挥下，采用站立式起跑姿势，反复练习起跑后接 15 米加速跑

动作。教师进行指导，纠正错误动作，进而提高学生技术动作。 

3.“叫号比赛”游戏： 

A：教师讲解游戏的方法：当教师喊“各就位”时，全体学生都按站立式起跑方法

做出动作；当听到呼号时，被呼到号的学生立即起动，向圆心方向快速抛出，并用

脚踩内圆线后折返跑过原站位线。 

B：教师讲解规则和要求后，集体进行练习。 

（四）结束部分 

5分钟左右时间完成。包括：整理放松、课堂小结，整理器材。 

1.整理放松：配合音乐，进行形体拉伸放松练习。形式的变换，学生更感兴趣。同

时培养学生运动后及时放松的意识，拉长肌肉线条，健身塑形，身心放松。 

2.课堂小结：总结本节课所学内容，强调重难点，表扬为主，批评为辅，鼓励学生。 
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 3.整理器材。 

（2）山羊分腿腾跃 

示范讲解山羊分腿腾跃动作要领：加速助跑、快速踏跳、起跳后紧腰，稍屈髋，两

臂主动前伸，双手用力推撑器械远端，两腿左右分开积极前摆，脚过器械后立即制

动腿，两臂斜上举，挺身落地。 

（3）纠正坐着跑 

一、提踵练习。重点体会踝关节屈伸及脚前掌触地动作。然后可对墙做斜面提

踵练习，要求整个人体成一斜面撑于墙面，角度以脚跟下落时不触及地面为宜。  

  二、跳跃练习。原地跳远练习先在蹲姿下进行，下蹲时要求双手扶膝、两眼平

视、脚跟提起，重点体会脚前掌着地和离地动作。然后在站姿下进行单脚跳和双脚

同时练习，要求脚跟提起、微低头，并注意髋、膝关节的协调配合。在原地练习的

基础上再进行行进间练习，开始时采用双脚同时跳，要求双脚并拢，脚跟提起，贴

地面，小跳幅，单脚跳时宜采用交换跳。    

三、辅助跑的专门练习。小步跑、高抬腿和后蹬跑是比较有效的方法，练习步

骤是先原地，后对墙，再行进。小步跑是练习的关键，高抬腿和后蹬跑要在小步跑

练习的基础上进行。为避免脚跟先着地，小步跑和高抬腿过程中抬腿的脚尖要有意

识的向下，后蹬跑过程中的后蹬动作要在身后稍留片刻。小步跑应突出髋、膝、踝

三关节的充分伸展。高抬腿要保证身体的向前性。后蹬跑一定要强调后蹬充分。  

四、负重练习。在上述徒手练习的基础上进行，重点加强踝关节力量。原地练

习以中等重量为宜，行进间练习以轻重量为佳，突出快速、爆发用力和脚掌的关键

部位作用。  

  五、走和慢跑练习。该练习主要体会行进过程中脚全脚掌与地面的着地做动作，

要求练习者上身微前倾，两臂协调摆动，提脚跟，两眼平视，跑时富有弹性。  
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温馨提示：华图教师网(http://www.hteacher.net/)，微信公众号：

htjiaoshi，教师招聘、教师资格证考试公告、备考资讯及时推送，更多

精彩，欢迎订阅! 
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