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【课型模板-田径】

《快速跑》教学设计

二、教学目标

1.知识与技能目标：学习步频与步幅是决定跑速的概念，掌握提高跑速的技术。

2.过程与方法目标：通过教师讲解，跑的学练掌握步频和步幅与跑步速度的关系，提高动作灵敏度和

协调能力。

3.情感态度价值观目标：热爱体育锻炼，养成终生锻炼身体的良好体育意识。

三、教学重难点

【教学重点】了解步频和步幅与跑步速度的关系。

【教学难点】掌握提高跑的速度练习

四、教学过程

（一）开始部分

【课堂整理】（老师组织学生进行集合，核对人数，安排见习学生）

集合！报数！同学们今天集合非常迅速，非常好，继续保持。有没有学生（同学）见习。没有，很好。

现在整体仪容仪表，鞋带系紧，把钥匙等尖锐物品放到老师准备的置物箱中。

【热身运动】

【热身 1】全体同学向左转，齐步跑！一二一；一二一……注意保持队列整齐……一二一，一二一，

立定……

【热身 2】前后左右两臂距离，呈体操队形散开！跟老师一起做

(1)头部运动：一、二、三、四....(2)扩胸运动一、二、三、四....(3)振臂运动一、二、三、四

（二）基础部分

1.导入---问题导入

【提问】本次活动前，老师想考考大家，你们知道，我国最有名的田径运动员是谁？

【转述】没错，大家都异口同声的说是刘翔，他不仅仅是我国田径史上第一个奥运冠军，也是亚洲田

径史上第一个奥运冠军，世锦赛冠军，并打破了世界纪录。大家要知道，短跑是一个非常考验肌肉爆发力

的运动，而亚洲人身体素质不如白人以及黑人，因此想要打破其他人种的记录是一件非常困难的事情，所

以大家都给了刘翔很高的赞誉。

2.教学部分

（1）活动一：教师示范

【过渡】这节课我们一起来学习一个新动作，这个动作叫做快速跑。

快速跑是一种有氧运动，能够提高代谢耐力，增加腿部肌肉，因此同学们要认真学习，促进身体健康。

下面老师完整的示范用一下快速跑的动作，大家注意观察。（教师示范）

【讲解】请大家注意正面示范……我们再来做一次侧面示范



【提问】观察老师的后蹬腿是蹬直的还是弯曲的？

【转述】没错，是蹬直的，这样有助于发力。

①两臂以肩为轴积极前后摆动，放松而有力；

注意：前摆时手臂不超过下颚大小臂夹角小于 90度，后摆时胳膊肘稍外展，大小臂夹角大于 90度；

上体尽量保持直立；上下肢协调配合，以最快速度跑完全程。（讲述专业术语）

（2）活动二：分解动作

【讲解】刚刚看了完整动作，下面老师再给大家做一下分解示范动作。

②下肢，蹬腿...

注意：腿后蹬时快速有力，前摆腿抬高

动作要领：后蹬充分，快速积极，前摆幅度大，步频要快，中心移动平稳。

③上肢...

上体尽量保持直立，摆臂积极，两臂摆动配合好。

（3）活动三：学生练习

①集体练习

【过渡】刚刚同学们观察了老师的动作，下面老师喊口号，大家做动作，注意刚刚老师讲的动作要领。

...2....1...2....

【指导】这位同学上身要保持直立。 这位同学重心不能靠前，重心在两脚中间。

②分组练习

【讲解】同学们，下面我们做一个练习，以现在的队列为例，各列各为一组，以黄线为起点，前面杆

子的地方为终点，

第 1组小步跑到达终点，

第 2组高抬腿到达终点，

第 3组弓箭步到达终点，

第 4组后蹬跑到达终点，

比比看哪一组最先到达，预备，开始。。。

【提问】刚刚同学们都做的非常好，哪组同学跑的速度最快？

【转述】没错，是第四组同学。大家知道是为什么吗？

【邀请】这位扎辫子的女同学你来回答

【转述】这位同学说其他组的步频有的太快，有的太慢

【评价】观察和理解的非常正确，正确的步频不仅能增加速度，还能减少运动伤害，新手正确的步频

应该在 150~170之间，这需要同学们之后通过经常锻炼跑步掌握。

③学生展示

【开场】刚刚同学们都练习的成功非常好，有没有同学能来为我们做一个展示。

【邀请】这位穿条纹衣服的同学你来展示。

【评价】这位同学的步频掌握的非常好，并且后蹬腿非常有力，因此才能跑的这么快速。

（4）活动四：游戏巩固

【开场】刚刚同学们都掌握了动作要领，现在我们做一个游戏，游戏的名字叫“三人成团”

方法：大家围成一个圈，先慢跑，老师喊一个数字，比如 3，三个同学就快速跑并抱在一起，没有组

团的学生表演节目。

开始。。。

【评价】游戏时间结束，大家反应都非常迅速

（三）结束部分

【开场】现在请同学们跟老师一起来做伸展运动，让身体肌肉来做一个放松，缓解一下肌肉的紧张程

度。



【过渡】快乐的时间总是短暂的，这节课同学们都学得非常认真，动作也非常标准，

【提问】哪位同学能告诉老师这节课你们都学到了什么？

【转述】老师听到有人说学会了如何快速跑和快速跑正确的步频。

【评价】看来这节课大家都收获满满，本堂课的学习到此为止，体育学科是一门需要持之以恒的学科，

多进行锻炼能强身健体有益身心。

【作业】有兴趣的同学下课以后可以观看一下田径运动或者马拉松比赛，观察一下运动员们的跑步姿

势。
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