
最新初中蹲踞式起跑说课稿(模板5篇)
范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是我为大家
搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

初中蹲踞式起跑说课稿篇一

从整体看课前的教学目标，计划、教材的选用、设计，还算
比较成功。蹲踞式起跑是在短跑中常用的起跑方式，有三个
动作组成：各就位、预备、跑。“各就位”：站在起跑线后，
两脚前后开立（有力脚在前）；前脚尖距起跑线约一脚半，
后脚尖离前脚中部约一小腿长，两脚内侧相距约15厘米；两
膝屈膝，后膝跪地；两手拇指相对，其余四指稍并拢，虎口
向前，撑于起跑线后，约与肩同宽，两臂伸直，颈部放
松。“预备”：臀部平稳抬起，稍高于肩，重心前
移。“跑”或发令枪声：两手迅速推离地面，两臂用力前后
摆动，两脚用力蹬地，后腿以膝领先积极前摆，前腿髋、膝、
踝充分蹬直跑出，身体有较大前倾。在教学中，陈教师先进
行了亲身示范，然后让学生模仿老师的动作起跑。结果，大
部分学生起跑动作很慢。只有个别学生的爆发力好一点，跑
的相对来讲快一点。究其原因，一是由于的动作不熟练而造
成的；二是不会做专门的动作练习。对此陈老师便采取多种
形式，让学生加以练习，先是两人一组互相发令练习，接着
三四个人一组，一人发令，其他人一起起跑，比一比看谁的
起动速度快。在练习的过程中，陈教师及时发现问题，及时
纠正，并让动作标准的学生到前面给同学做示范。通过小组
练习使同学很快的掌握了起动腿和起动线的距离。并且起动
速度也相应的有了提高。在游戏部分教学内容的合理搭配，
学生学习兴趣浓厚。

整个课堂学生状态非常好，练习的强度、密度、运动量都很



合适，达到了教学目标的要求。在课堂上学生体会到了运动
的乐趣，让课堂真正体现了《新课标》：“汗、会、乐”的
要求！如果教师能在语言更上应接近学生的年龄，或许就更
好了。

文档为doc格式

初中蹲踞式起跑说课稿篇二

我觉得整节课教学目标明确，教学手段具有针对性，教学任
务基本完成，教学思路也很清晰。在课的基本部分中，她先
安排了诱导性练习单脚跳双脚落，这个练习很有针对性，为
学生学习主要内容作了很好的铺垫，但在后面的队列队形，
可以四列横队做练习，这样可以增加练习时间，从而增加练
习的密度。然后，她安排了上一步单脚起跳，双脚落地的练
习，让学生明白单脚踏板头往高处顶，在这个基础上她又安
排了跑几步单脚起跳，双脚落地的练习，让学生感受助跑与
起跳的动作。最后，利用横绳，比一比谁能跳过这个绳，主
要目的是让体验腾空的高度，这样大大激发了学生的练习兴
趣。最后，安排了一个障碍接力跑的游戏，在游戏中，垫子
可以放在绳子的下面，像军人一样的爬过去，在课的结束前
她采用了深呼吸的.放松操，让学生的身心得到了彻底的放松。

总之，在教学中邱老师教态自然，声音洪亮，基本功扎实，
内容从易到难，环环相扣。但语言上缺乏抑扬顿挫，望改进。
上课是为教学目标服务的，解决重点，突破难点，丘老师都
能做到了。在课堂上教师缺乏引导，没有体现学生主体，教
师主导的理念。希望邱老师再接再励。

初中蹲踞式起跑说课稿篇三

一、教材分析：

短跑是由起跑、起跑后加速跑、途中跑和冲刺跑等四个的阶



段组成。蹲踞式起跑姿势，是短跑项目中普遍采用的一种起
跑姿势。它分为各就位、预备、跑三个动作环节。它的意义
在于使身体迅速摆脱静止状态并获得一个较大的冲力，为起
跑后的加速跑创造条件。该教材对发展学生肌肉力量，提高
灵敏性，促进体质健康，培养拼搏向上精神有着重要的意义。

二、学情分析：

本次课是第一次课，教学对象是20名初中年级学生，这一阶
段的学生正处于比较平稳发育期。可塑性强、模仿能力好。
但由于缺乏运动，运动素质较差。因此，制定以下几个教学
目标：

三、教学目标：

1、认知目标：使90%的学生初步理解蹲距式起跑动作方法。

2．目标：使85~90%的学生初步学会蹲距式起跑。

3．目标：培养学生克服困难、积极上进的优良品质。

本次课的教学内容是：

蹲踞式起跑动作技术教学，游戏“快速出击”

本次课的重点：学好蹲距式起跑的技术要领。

难点：蹲距式起跑双脚位置的确定、臀部抬不起来，双脚膝
关节之间的角度小。

四、教学程序：

遵循人体生理机能活动的变化规律，依据本课的目标，教学
程序分为：



准备部分、基本部分、结束部分。

准备部分10分钟

（1）课堂常规（集合整队，清点人数，宣布课的内容。）

（2）、准备活动（热身操热身慢跑）

基本部分20分钟

1.游戏环节：快速出击。

1、集合，说明游戏规则，游戏惩罚。

2、两列横队，第一排向前走两步，向后转。

3、游戏规则：第一排的代号是1，第二排的代号是2，听口令，
如果我喊1，那么第一排就去抓第二排的同学，相反，喊2，
第二排就去抓第一排的同学，游戏范围15米范围内，被抓到
的同学做5个俯卧撑。

2.蹲踞式起跑动作技术教学方法

（1）集合整队，说明上课的内容：简单介绍起跑的作用。

（2）练习之前，首先找个学生出列演示一遍起跑，以了解同
学们对起跑的认识。表扬该同学。

（3）接着让学生们插孔站，以便观看。老师先完整的演示一
遍起跑的整个过程，让学生对起跑有个初步的了解，建立强
烈的求知欲。

3.分解教学

起跑技术包括“各就位”“预备”“跑”三个阶段。



（1）、老师先讲解示范各就位和预备环节的动作技术，包括
正面，侧面示范，突出动作要领。

（2）、讲解示范完前两个环节：让学生们前后左右间隔一米
散开，原地先练习这两个环节，老师喊口令。这时老师观察
学生动作，提示动作要领，及时纠正错误动作。练习5次。

（3）、练习完，向中靠拢插孔站，讲解示范跑的环节动作技
术。

（4）、讲解示范完：集合，前后左右间隔一米散开。先让第
一排的学生练习，第二排学生在一旁学习观看。老师喊口令，
从各就位到跑的环节结合练习，蹬出去3米左右即可。然后到
第二排练习，第一排的学习观看。练习中，注意观察学生动
作，提示动作要领，及时纠正错误动作。练习5次。

（5）、练习完：向中靠拢，让学生插孔站。现在是介绍起跑
器的用法及听到各就位口令后上起跑器的程序。介绍完后，
老师完整的示范两遍。

4.实际操作起跑器

（1）、由于起跑器有限：所以分组进行起跑器起跑练习。先
让学生们自由体会练习，老师在一旁指导，纠正错误动作。

（2）、然后老师喊口令，学生分组上起跑器统一起跑练习，
起跑蹬出去8米左右即可。比比谁起跑快，刺激学生的兴奋性。
老师观察学生动作，及时纠正错误动作。练习5次左右。

（3）、集合，找一个起跑动作较好的同学出列展示，并请他
简单说说起跑的动作要领，其他同学观看学习，然后给与评
价。

结束部分5分钟



1、前后左右间隔一米散开。放松跳练习，调整呼吸。

2、集合，小结

3、解散，师生再见。（组织学生收拾体育器材，如数归还。）

场地器材：田径场，起跑器4个

整堂课练习密度：40--50%

每分心率：125—135%

初中蹲踞式起跑说课稿篇四

1、教师教学风格突出，教学流程清晰流畅。在这堂课中，陈
老师展现出一种沉稳明朗的教学风格。在这种教学风格的影
响下，教学流程没有多余的繁琐环节，教学流程清晰流畅，
教师讲解评价简洁明确，整个课堂程序收放自如。

2、在教学过程中要注重学生的个体差异，确保学生的主体地
位，科学合理的选择教学方法，安排学习方法，让大多数学
生都能得到不同程度的提高，都能体验成长学习的乐趣。

3、教学中能根据学生之间存在的差异来精心设计教学环节，
让学生都有机会表现自己的长处，让学生充满自信，从而对
体育产生兴趣。

4、教学中学生合作学习始终贯穿于整课，学生之间互相帮助，
取长补短，共同体验合作带来的成功与快乐。课的评价机制
也较完善，整课，有师生评价，生生评价，小组评价，集体
评价，这些评价较好地促进了学生的学习态度。



5、教师能正真做到关注真实，关注学生个性，关注生命，课
上的很本色。堂课中陈老师采用了设置自主调整垫子高度的
练习要求，通过让学生自主选择不同高度的跳远练习，很好
的'.体现了分层教学在教学过程中的运用，与课改中的“以
学定教”理念相符合。

教学过程中要深入细化，切忌“蜻蜓点水”本堂课陈老师安
排了蹲踞式跳远的练习方式，循序渐进地推进学习的难度，
让学生尽可能多的参与各种练习方式，体验跳跃的技术要点。
出发点是好的，但是在操作过程中忽略了一堂课的时间限制。
在35分钟的课堂中，减去课堂常规与准备环节的10分钟，加
上预留的放松时间，留给学生的练习时间已寥寥无几。再加
上陈老师在这堂课中采用了示范、集体四路纵队练习，40个
学生的四路纵队，20分钟里，学生的练习次数屈指可数，练
习的密度大大的减弱。最后分成八组练习时，又因为器材摆
放以及步点丈量上浪费了很多时间、所以，我建议陈老师可
以相对性的删减一些练习方式，选用几个有效的练习方式进
行深入练习，再适当地调整队伍的排列，才能让学生更好的
掌握技术动作。也可避免整个课堂教学流程如“蜻蜓点水一
掠而过，只在湖面漾起涟漪，却激不起学习的水花”。

可以说在这堂课中，我发现了许多值得我学习的地方，感受
了一个体育教师稳定的教学风格带来的魅力，也提醒了我在
自己的课堂中要考虑更多的因素，让体育课堂教学更加安全
有效。还应该继续磨下去，不断的创新不断地推翻，没有最
好的课只有更好的课。

初中蹲踞式起跑说课稿篇五

在教学中，教师扮演着引路人的角色，主要不在于讲授知识，
而在于激发学生的学习动机，唤起学生的求知欲望，让他们
兴趣盎然地参与到教学过程中来，经过自己的思维活动和动
手操作获得知识。“起跑”是一种迅速摆脱原有状态，向既
定方向移动的技术，其发展是学生的反应能力，让学生充分



掌握起跑重点。在做动作时，有的学生上体前倾不够，身体
重心没向前移动，跑出去会停一下在加速，这时我把同学们
叫过来，讲解如果起跑重心在后面，会影响起跑的速度，重
心向前移到恰当的位置，那么，起跑耽误的时间就会减少很
多，还有起跑的第一步过大，造成上体过早抬起来，即影响
加速又耽误时间，阻碍水平速度的向前性。

我又一次对同学们说：“第一步是用力蹬地跑，而不是迈出
去再加速，第一步越小越有助于加速”。同学们听后，自己
边做动作边思考，没过一会，就学会了，而且速度与动作技
术配合的非常协调，同时也锻炼了身体的协调性和反应能力。
我将不懈努力，时刻反思课堂中教学的不足，做到让学生易
懂、易学、充分掌握运动技术，同时促进学生健康，增强体
质，让他们快乐地成长。

新课程要求以“一切为了每一位学生的.发展”为最高宗旨和
核心理念，体育教师要兼顾学生的身心健康，充分认识到学
生是学习的主体，要以学生发展为中心，将学生的全面发展
放在首要地位。教师通过讲解、示范，指导学生积极的学习，
所采用的引导、鼓励、表扬、比赛等激发学生的共同参与。
从整体看课前的教学目标，计划、教材的选用、设计，还算
比较成功。

总之，通过本节课学生对蹲踞式起跑有了一定的了解，并基
本掌握动作方法，但由于蹲踞式起跑是个技术性较难的动作，
在以后还需加强练习，尤其是起动后重心提的太高还有待于
改进。

因此在以后的教学中，还需不断的努力，争取更大的进步。
优点：在教学过程中，主要发展学生的自主能力，培养学生
主动学习的意识和习惯。采用两人一组，互帮互学的形式，
提高学生对教学内容的兴趣，并在加深了学生对教学内容的
印象，反复练习，学生通过体会动作，到帮助他人改正动作，
熟练记住了动作要领，而且在这个过程中培养了学生的自信



心、表达能力等综合素质。

本课不足：

1、在教学过程中，很多细节上的东西没有挖掘出来，还需要
进一步的思考和实践。

2、在纠正错误动作时，学生体会不深，练习时总有出现错误
的倾向。改进措施：在今后的教学中，要加强学生反复练习
的次数和强度，提高教学方法的新颖性。使学生获得新知识，
并使学生获得精神上的满足，从而进一步激发他们的学习积
极性。
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