七年级下学期短跑第4课时计划
	教学
内容
	弯道跑

	学
习
目
标
	1、在游戏中学练弯道跑技术，学生能基本完成技术动作；
2、激发学生的创造思维和想象力，增强同学之间的交流与合作；
3、培养学生思考与探索的习惯，提高学生主动学习和练习的积极性，培养良好的体育道德品质。

	重点
难点
	重点：左脚掌外侧着地和右脚掌内侧蹬地的动作，以及摆臂的协调配合。
难点：克服弯道跑时离心力的作用，提高跑进速度。

	教学程序
	教学内容与方法策略
	学生
发展

	导
入
热
身
	一、课堂常规： 
1、集合整队 
2、师生问好 
3、宣布本课学习内容和任务。

4、游戏：叫号追拍
（1）教师讲解游戏“叫号追拍”规则及要求。
（2）体育骨干组织，教师与学生一同进行游戏。适时提醒体育委员，“叫号”时是否可以有所变化。

5、双人徒手操：
（1）面对面两脚左右开立、屈肘前后摆臂； 
（2）面对面两脚左右开立、双臂伸直扶肩下压； 
（3）背对背站立，两臂上举拉手作旋转动作。
（4）扶同伴肩左右摆腿
（5）拉手面对面弓步压腿
（6）拉手面对面地蹲跳
	一、队形：××××××××
××××××××
××××××××
××××××××
●
要求：快、静、齐
二、队形：


　

引导学生体验跑弯道时的感受。

三、双人徒手操队形：
× × × × × × × ×
× × × × × × × ×
× × × × × × × ×
× × × × × × × ×
●
要求：动作整齐、活动各关节。
	







提高学生的快速反应能力。
学生体验弯道时内倾的感觉。






提高两人间的配合能力。

	
	一、弯道途中跑技术：
1、弯道途中跑技术要领：
“三个左”
	四、教法步骤：
1、教师结合日常生活中骑自行车转弯等讲解弯道跑技术。
	

	学
习
与
体
验
	①上体左倾：左肩低右肩高。
②摆臂左小右大：
  左臂摆动靠近体侧，后摆用力较大，并稍偏向右后方；
左臂摆动幅度大于左臂，左臂后摆时，肘稍向外，前摆时，稍向内。
③摆腿蹬地左外右内：
左腿前摆时，膝稍向外，用脚外侧蹬地；右腿前摆时，膝关节稍内扣，用前脚掌内侧蹬地。

2、进入弯道跑技术：
进入弯道前，身体应逐渐向左倾斜，加大右腿蹬地力量和摆动幅度，右臂相应加大摆幅，进入弯道后，要保持弯道跑的正确技术。

3、弯道转入直道跑技术：
  在转入直道跑前几步，身体要逐渐地起，进入直道后，放松自然跑进2—3步，以消除由弯道跑而引起的肌肉紧张。

二、游戏：
十字接力赛
要求：按规则比赛，
力争上游。
	2、集体原地进行弯道跑的摆臂练习，体会“三个左”的技术。
3、在半径为10—15米的圆圈上跑，体会弯道跑技术：


要求：“慢——中——快速”跑体会身体内倾程度与速度的关系。
4、弯道上追逐（让距）跑30米：
要求：保持弯道跑的正确技术。
5、进入弯道跑技术练习：


 要求：有意识使整个身体内倾，加大右腿蹬力和右摆臂幅度。
6、学习弯道转入直道跑技术：
要求：直道10—20米，减小内倾做惯性跑2—3步。
7、弯道跑接力赛：


	
在情景中深刻体会弯道跑的摆臂动作。







体会入弯与出弯时的动作区别，改进技术动作。







结合游戏，巩固弯道跑的技术。

	身心
调整
	1、放松上下肢。
2、小结上课情况。
3、师生再见
	1、组织：四列体操队形。
学生集体练习身心愉快自然放松
2、协助教师收拾器材。
	
放松身心

	平均
心率
	预计平均心率：130—140次/分左右，
	课的
密度
	预计练习密度：35%-40%

	教学
资源
	田径场

	小结
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