《弯道跑》实践课教案
班级 ：八{5}班     任课教师：邓艳艳      时间：2012—12--25
	教学目标
	1、认知目标：了解并掌握弯道跑的基本技术和关键点,建立正确的动作表象并理解弯道跑的技术原理，为今后学习中长跑打好基础。
2、技能目标：使80%以上学生能基本掌握弯道跑技术，掌握适当的身体倾斜度和摆臂方法；有30%的同学跑弯道时速度有明显的提升： 

3、情感目标：通过游戏激发学生对弯道跑的兴趣，引导学生积极探究；培养学生相互学习、勤于思考的优良品质；形成良好的团队和竞争意识。 

	教学重点：合理的倾斜角度、正确的摆臂动作、两脚的着地方法。
教学难点：控制重心、克服离心力，保持身体的平衡。提高速度

	课序
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	组织要求

	准备部分
	一、课堂常规
二、热身活动
1、慢跑：
2、游戏：
“叫号抱团”
3、行进间
徒手操

	1、指令集合地点，检查服装，接受体委汇报； 

2、向学生问好！
3、课的导入，宣布课的内容和目标

1、在慢跑中做：前踢腿、后踢腿、高抬腿；
2、讲解游戏方法；

组织游戏；

提醒注意安全；

3、教师示范、领做并
口令指挥；
	1、体委集合整队，向老师汇报人数；
2、向老师问好！
3、明确目标和要求；
1、集体进行活动；
2、明确游戏方法和规则；积极参与游戏；遵守游戏规则；
3、跟随教师集体练习；充分活动各关节：
	1、集合队形：四列横队
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要求：快、静、齐、

精神饱满
1、组织队形：
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要求：注意力集中
3、动作整齐、有节奏；

	基本部分
	一、体验弯道跑游戏；
《叫号跑》
二、技术学习

1）体验慢速弯道跑快速弯道跑：“争做领头人”
2）体验直道进入弯道跑；弯道进入直道跑；
三、巩固技术动作及应用：圆周接力跑接力跑游戏：

	1、讲解游戏方法，组织游戏；并观察学生的游戏情况：
2、引导学生思考：在游戏的过程中身体姿势什么样的？手臂是如何摆臂的？脚落地时用力部位？导出跑的过程需要克服离心力的原理；
3、归纳总结学生的体会；展示图片；弯道跑技术动作
口诀
4、讲解示范原地摆臂姿势；
1、讲解练习方法和要求；巡回指导；

2、组织学生推选展示；

3、评价、纠正、指导动作
1、讲解练习方法；组织练习；提醒注意安全，遵守规则；

2、提问：直道进入弯道跑、弯道进入直道跑时身体姿势的变化？
1、讲解游戏方法；组织游戏：
	1、在不同圆上集体进行游戏；
2、根据体验参与讨论并积极发言：
3、诵记口诀并理解动作要领；弯道跑、弯道跑，身体自然向左倒，左脚外、右脚里，脚掌用力蹬地跑：左摆小、右摆大，两臂协调配合好，保你跑得成绩好！
4、认真听讲仔细观察，跟随模仿、积极思考
1、在分四组小组长的带领下积极认真进行练习；
2、学生积极参与展示；；并认真观察
1、分四组进行追逐跑；
2、讨论、比较弯道与直道跑时身体姿势、脚落地与摆臂动作的特点；积极回答；
1、明确游戏方法；积极参与；给同伴加油。
	1、组织方法：按男、女生分成两组
组织队形同上
要求：遵守规则；
二、技术学习

1、“争做领头人”组织队形：
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2、体验直道进入弯道跑；弯道进入直道跑；组织队形：
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三、巩固技术：圆周接力跑接力跑组织队形
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要求：遵守规则；注意安全；小组合作争取胜利； 

	结束部分
	放松操： 
	1、与学生共同放松；
2、小结评价；
3、布置作业；
4、向学生再见！
	1、充分放松；
2、积极参与评价；
3、课后积极完成作业；

4、向老师再见！
	要求：动作自然、放松


	场地与器材
	田径场         标志物
	课后反思
	



