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宁波市教育局教研室编写了这套《微课实录丛书》，请我写几句话，我没有推辞，因为

这是一件有意义的事，值得肯定和推广。

传统的教学论以教师、学生、教材这三个教学要素以及它们之间的关系为主要研究

对象，后来的教学设计以教学目标、教学过程、教学评价这三个教学范畴以及它们之间的

关系为重要研究对象。因此，长期以来，直接为课堂教学服务的教学资源和教学手段的

研究和开发并没有受到一线教师的足够重视。最近几年，现代教育技术在课堂教学和学

生自主学习中得到广泛应用、深度融合，不仅深刻影响着教学的发展，影响着教学途径、

教学组织形式、教学方式、教学评价的变化，还极大地改变了人们对教学资源和教学手段

的现代化的认识。

“微课”是运用信息技术呈现片段教学以及相关背景材料的一类教学形态和资源。

由于它具有教学主题突出、问题聚集、时间较短、制作简便的鲜明特点，因而受到越来越

多师生的青睐。

宁波市教育局教研室各学科各学段的教研员组织一批优秀教师制作了 1500 余堂微

课，丰富了我市基础教育教学资源。在此基础上，为了帮助一线教师具体、详细了解“微

课”的种类、特征、内容组成和制作要求，又将视频资源转化为文字资源，编印了本丛书，

包括微课实录、教学设计、教学反思、练习测试与教师点评等内容（各学科有所侧重）。各

位教研员为此花费了相当多的时间和精力，几易其稿，精益求精。今天终于与大家见…

面了。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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相信这套源自一线教师，又服务于一线教师的《微课实录丛书》能为广大教师提供切

实而有效的帮助。

是为序。

2017 年 3 月
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微课是近两年来兴起的新生事物。体育学科的微课实录是按照新课程标准及教学

实践要求，以视频和实录为主要载体，记录教师在课堂教育教学过程中围绕某个技术点

（重点、难点、疑点）或教学环节而开展的精彩的教与学活动全过程。它对教师提高课堂

教学效率，学生学习运动技术、掌握运动技能和发展体能等都有一定的促进作用。鉴于

微课的诸多优点，宁波市中小学体育学科举办了第一届“宁波市中小学体育微课评比”，

本次评比共收到全市 143 篇优秀微课实录，经过专家们多轮的认真评比，评出一、二、三

等奖共 60 篇，本书汇集了全部获奖成果。

经过几年的体育教学改革与实施，宁波市所有体育教师对教学的认识不断深入，在

设计、创新、实施新的教学方案、适应新的教学理念中，不断改进、创新、优化自己的教育

教学行为，积累了许多经验和好的做法，取得了较明显的教学效果。本书汇集整理了小

学、初中、高中三个学段的跑、跳跃、投掷、球类、体操等教学主题的微课实录，每节课的教

学时间均在 8 分钟左右，主要记录一本教材中的一个技术点、一个小技巧，或是一个易犯

的错误、一个小问题的改进方法，包括教师的语言、学生的语言和练习的技术动作方法与

手段，让不同阶段的教师看后可以学习、借鉴与使用，也可以在实录的基础上进行改编与

创新，形成新的微课成果。本书中的每篇微课实录都具有学习与借鉴的亮点，教学方法、

教学策略值得借鉴；教师精彩的语言讲解、恰到好处的设问值得学习；创新的组织形式、

重难点的突破方式方法值得推广。

本书汇集的微课所涉及的小学、初中、高中教材未标明出处的均为《体育与健康》

（2013 人教版）。

希望本书能为青年教师的课堂教学提供参考与借鉴，为有经验的教师提供改编创新

的新思路！

编者　　
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耐力跑

（水平二，三年级，第二课时）

宁波市北仑区郭巨学校　张烁标

一、微课实录

情景一：600 米比赛运动员集合

学生一路纵队第一跑道站位。

师：600 米比赛运动员“乘飞机”集合（哨声 + 领跑）。

学生一路纵队跟随教师张开双臂，1 至 6 道“S”路线滑翔跑进 50 米。

情景二：600 米比赛运动员赛前集训

第一步

学生两列横队体操队形站位。

师：原地摆臂踏步，跟节奏“两步一呼吸”。

学生原地摆臂踏步“两步一呼吸”。

第二步

学生两列横队踏步走。

师：踏步走，跟节奏“两步一呼吸”。

学生踏步走“两步一呼吸”行进 30 米。

第三步

师：50 米慢跑 2 组，运用“两步一呼吸”跑步节奏。

跑类

田径
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学生两路纵队运用“两步一呼吸”进行 50 米慢跑。

师：100 米中速跑 1 组，运用“两步一呼吸”跑步节奏。

学生两路纵队运用“两步一呼吸”进行 100 米中速跑。

第四步

师：我们复习第一课时的中速耐久跑，进行两组 50 米中速耐久跑，保持轻松的步伐

和摆臂（教师带队）。

学生两路纵队进行 2 组 50 米中速耐久跑。

情景三：运动员 600 米正式比赛	

师：600 米比赛开始，各就位，跑（哨声），加油 ……

学生两列横队，男生在前站位，女生向后退 20 米起跑，进行 600 米比赛。

情景四：600 米比赛运动员颁奖

师：鼓掌祝贺（给 600 米比赛男女前三名颁发奖牌）。

获奖学生在前领奖，其他学生在后鼓掌。

二、教学设计意图

本课设计了 600 米比赛的教学情境，围绕运动员“比赛集合 — 赛前集训 —600 米比

赛 — 颁奖仪式”环节，激发学生参与耐久跑的学习和锻炼。在“赛前集训”中，重点进行

了耐久跑中“一呼一吸”节奏跑的新内容教学，复习提高耐久跑中“中等速度”的教学；在

“600 米比赛”中，要求学生运用“一呼一吸”和“中等速度”完成 600 米跑，从而达到学以

致用的效果。

三、教学评析

1. 学生耐久跑的技术能力得到提升

本堂课教师根据原地踏步→踏步走→慢跑→中速跑的步骤进行三年级耐久跑“一呼

一吸”的教学，学生基本掌握“一呼一吸”的技能。通过对第二课时“中等速度”的复习，

在 600 米比赛中，部分学生能较好地分配自己的体能和跑速。

2. 学生的体能得到锻炼

本堂课每个学生完成了 1000 米以上的跑动距离。课堂上首先进行了运动负荷较小
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的“一呼一吸”间隙跑进，其次进行运动负荷提高的“中等速度”间歇跑动，最后进行运动

负荷较大的“600 米比赛”持续跑动，整堂课的运动负荷循序渐进，逐步增加。

3. 学生耐久跑的情感得到激发

本堂课模拟“中长跑比赛”的场景，包括了比赛集合、赛前集训、600 米比赛、颁奖仪

式等环节，使全体学生产生优势兴奋中心，获取学生最佳的注意力，让学生快乐地完成身

体练习，有效提高了运动技能，并使学生自觉投入情操陶冶，达到了趣、实、效、活的教学

效果。

四、课后教学延伸

20 米有氧耐力往返跑

【方法】

1. 学生站在起跑点后，按提示要求开始。

2. 学生按节奏要求在 20 米标记之间往返跑，记录往返次数或按规定时间进行练习。

【要求】连续跑完 15 个为一组，跑 4—5 组，组间休息 3 分钟。

【场地】运动场、平整安全的空地。

障碍摆臂

【方法】学生原地半开立姿或坐姿，模拟 50—100 米跑的摆臂练习。摆臂时注意呼吸

的配合，与真跑的时间、步频相吻合。可以连续摆臂 100—200 次，也可以连续摆臂 3—5

分钟。

【要求】连续完成 3—5 组，组间休息 2 分钟。

【场地】自家客厅、卧室，小区空地、草坪均可。
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曲线跑

（水平二，三年级，第二课时）

宁波市鄞州区江东外国语小学　高红梅

一、微课实录

师：同学们，今天我们来学习新本领 —— 曲线跑。你们开心吗？

生：开心！

师：这节课我们分成五部分进行学习。希望同学们在学习的过程中能认真听、仔细

看、勤动脑、积极练。你们能做到吗？

生：能！

师：首先我们进行第一步练习 —— 原地侧身摆臂练习。请大家仔细观察老师的动

作，然后来说一说。（教师示范原地侧身摆臂练习。）

师：现在谁来说一说老师的摆臂和以前的摆臂有什么不一样？

生 1：身体倾斜了。

生 2：摆臂的时候右手臂向后多一点。

师：同学们观察得真仔细。今天学习的曲线跑要求我们身体向曲线内倾，摆臂时内侧

手摆动幅度小，外侧手摆动幅度大。同学们看清楚了吗？（教师边示范边讲解，侧面示范。）

生：看清楚了。

师：那就让我们一起来边说边练：曲线跑，身内倾，外侧手，大摆臂，重心移，保平衡。

学生练习。
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师：刚才同学们做得真棒。接下来，我们一起进行曲线跑的练习。我们从标识点右

侧出发，从左往右依次绕过标识物，最后从左侧直线跑回。在进行蛇形跑的过程中，我们

在变向时要减速，重心稍降低，身体内倾，外侧手臂摆动幅度大。（教师示范，学生练习。）

师：刚才在我们练习的过程中老师发现了一些小问题。有些同学变向的时候身体是

直立的，有些同学在跑动的时候没有摆臂。我们来思考一下：怎样解决这些问题呢？

生 1：我们可以再练习一次，练习的时候说出口诀，提醒自己。

生 2：我们可以在变向的时候减速，把动作做正确。

师：同学们说得真棒，那么让我们边说边练习。（教师说口诀，学生练习。）

师：同学们刚才做得真棒。下面我们要加大一点难度。从标识点右侧出发，从左往

右依次绕过标识物，通过最后一个标识物后用同样的方法绕回来。这次练习老师要求大

家在跑动时除了变向身内倾、外侧大摆臂之外，还要做到变向速度快、重心快速移、身体

保平衡。让我们来试一试吧！（学生在教师指导下练习。）

师：刚才练习的时候有些同学没有按照老师的要求进行，下面我们再试一次，看看你

们记住老师的口诀了吗。（学生进一步巩固练习。）

师：接下来我们要一起来变魔术，请排头学生和老师一样，移动一下我们的场地（增

加一个桩，缩减相邻两个桩之间的距离，总长不变）。

师：我们都是了不起的魔术师。接下来，我们要做个了不起的运动家。大家看到我

们的场地距离变小了，那么我们在跑动的时候需要进行哪些改变才能跑得快呢？

生 1：身体的变化速度要快。

生 2：要保持身体的平衡。

师：同学们说得真好。在小距离的跑动中我们要增加身体内倾的幅度，以及外侧手

的摆动幅度来帮助我们保持身体的平衡，在变向时要快速地转移重心。明白了吗？

生：明白了。（学生共同进行练习。）

师：同学们真棒，下面我们来比赛好吗？

生：好。

师：我们以纵队为单位，老师做裁判。我们从右侧出发，用刚才练习的方法跑动，从

左侧回，与下一学生击掌，则接力成功，第二名学生再出发，依此类推，到整队跑完为止。

同学们可以在组内自主调整跑动的顺序。你们准备好了吗？
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