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一、案例背景

本课例内容为跨栏跑的第一课时教学，授课时间为2015年10

月，授课地点为明港中学田径场，授课学生为新疆部高一女生，

共32人。本课落实《新课标》，坚持“健康第一”的指导思想，

结合高一学生身心发展的特点开展教学。跨栏跑是一项技术比较

复杂的运动项目，对学生的速度、力量、柔韧、协调性和节奏感

有很高的要求，在教学中针对技能水平和身体素质不同的学生提

出不同的要求，学生可根据自身情况选择练习。本课以消除学生

惧怕跨栏的心理为突破口，以初步掌握摆动腿和起跨腿的技术结

构为目标，利用多种教学手段和一些辅助性练习，消除学生的恐

惧心理，培养学生战胜自我，克服困难的精神。

二、案例描述

课前，我布置好了场地，学生来到操场时，都忍不住碰碰

栏架，跳跳垫子，显得对这堂课比较感兴趣。这时，一些学生跑

过来说：“老师，我们是要学习跨栏吗？我们不敢跨”于是，我

说：“相信自己，你们一定可以！”

开始部分：在学生迅速集合后，我以刘翔的事例导入本课教

学内容，适当介绍跨栏跑的来源，激发学生的学习热情。

准备部分：学生开始热身，并适当跟着做一些辅助性练习，

如跨步跳，车轮跑等。在热身的基础上，发展了学生髋关节的灵

活性。接着学生通过观察和模仿，两人一组搭肩做起跨腿的提拉

和摆动腿的攻栏练习，通过练习发现学生基本都能完成任务。

基本部分：首先，我进行了完整的动作示范，让学生建立

起动作概念，接着向学生进行讲解。在“抬、伸、压、蹬、展、

拉”6字口诀的引导下，每位学生尝试着原地跨过折垫练习。用

折垫代替栏架，安全系数高，缓解了学生恐惧心理，学生练习的

积极性非常高，但存在“跳栏”现象。

接下来是分解动作的强化练习，让学生分别做走动中摆动

腿积极下压动作以及起跨腿的提拉练习，反复练习3轮后，试着

在跑动中进行此练习。熟练动作后，学生在哨音指挥下，练习完

整的“跨过折垫”练习，并默念“6字”口诀，同时，我不断地

提醒学生“不要向上跳，重心起伏要小，重心向前移”。可见，

这次练习较之前的尝试性练习在技术上有了明显提高。但有的学

生由于没踩好起跨点，直接跑到垫子前跳了过去，甚至有不敢跨

越的。为了让学生明白自己问题所在，我示范了一个错误动作，

“老师，你跳的太高了！”“很好，你们当中部分同学就是这么

做的，记住，这是错误的！”那么，如何改进呢？“同学们，接

下来请你们认真观察我做了什么？”我分别把贴纸贴在距离折垫

半米远和距离折垫一米远的地上作为起跨点，并分别做了示范。

“离小折垫远一点起跨身体就更向前倾。”“一个重心高，一个

重心低。”看来学生明白我的意图了。“现在请大家拿出课前发

的小贴纸，贴在适当的位置去体会摆动腿向前伸以及起跨腿的外

展拉伸。”“重心不要有起伏。”经过我的不断巡回指导，学生

的反复练习，大部分学生能较好的跨过折垫[1]。

“老师，我可以去跨栏架吗？”部分同学跃跃欲试想要过栏

了。在小折垫反复练习过程中，不仅巩固学生技术动作，还克服

了部分学生“恐栏”心理。于是，我运用分层教学法，根据学生

学习情况，让她们选择适合自己的组合，使不同水平的学生跨越

不同个数栏架。在巩固动作技术的同时，培养学生战胜自我，克

服困难的精神。

结束部分：学生在音乐的配合下放松身心，师生互评，回收

器材。

三、案例反思

1.有效运用教学口诀

学生在特定的年龄阶段，容易出现注意力分散的现象，抽象

思维也比较薄弱。因此，照本宣科地讲解动作要领不利于学生注

意力的集中，不能引起学生的兴趣，也不方便记忆。那么，对某

个技术动作概念进行简单精炼的口诀创编，既吸引学生，也真正

达到了课堂教学的精讲多练。本课在复杂的跨栏技术教学中，用

了“抬、伸、压、蹬、展、拉”的口诀，使学生快速记忆。。

2.有效运用挂图法

在运动技术教学中，很多动作是在一瞬间完成的，尤其是在

空中完成的技术，仅靠教师的讲解与示范难以让学生完成理解。

此时，就需要结合挂图或多媒体等直观教学。本课采用挂图教学

方法，激发学生求知欲望，集中学生注意力，对理解跨栏跑动作

要领、运动细节、技术关键起到很好的作用。

3.充分体现“以生为本”的教学理念

教师应树立“以生为本”的教育理念。在课内，教学过程中要

明确学生主体地位，培养学生探索学习新知的能力。当学生具备一

定身体素质时，根据学生学习的实际情况，采用“先练后教”的方

法，在教授主教材前通过尝试让学生主动构建知识技能，培养学生

独立学习的能力。本课在基本部分教师要先让学生理解构建动作技

术，然后再示范动作要领。课堂教学中巧用“问题串”，让学生有

针对性的练习和思考。本课在教学中通过提问及探究，让学生自主

发现、解决问题、，充分体现“以生为本”的教学理念[2]。

4.有效克服学生的“恐惧”心理

在体育课堂教学中，当学生遇到动作结构复杂的学习内容

时，容易产生恐惧心理。教师需有效消除学生的恐惧心理。

①采用鼓励性语言

融洽的师生关系和轻松的学习氛围能消除学生害怕心理。教

师应采用鼓励性语言，如“你一定可以”、“非常棒”、“进步

很大”等，这些语言不但鼓励学生，还有助强化动作技术，帮助

树立学生克服困难，积极地投入到学练中。

②从易到难，循序渐进

在进行有难度有危险的技术动作教学时，应该按照“由易到

难，循序渐进”的教学原则，恰当选择辅助练习，帮助学生建立

动作概念的同时，有助于克服恐惧心理。本课在教学中采用由易

到难的策略，先练习摆动腿和起跨腿的动作，学生基本形成正确

技术动作并且克服恐惧后，再逐渐转移到过栏架的教学，充分发

挥学生学习积极性和主动性。

③采用分层教学

分层教学根据当前体育教学规律和特点，针对学生个体差

异，因材施教，使得每个学生都最优发展，从而达到体育教学目

的。本课根据学生实际情况，教师安排不同的器材、栏架数量，

让学生自主组合，充分激发学生学习热情，增强了自信心[3]。
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跨越障碍，跑出自信
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[摘 要] 当下越来越重视对学生体育教学，而在高中教学阶段，跨栏跑作为一项有难度的体育教学项目，教师在进行教学时，要抓住重

点，突破难点，并激励学生积极参与到跨栏跑这项运动的学习中去。
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