中大附中毽球专项课教案

第一课时

	学习目标
	1﹑知识目标：通过学习毽球的盘踢技术，使学生了解毽球，掌握毽球的基本技术

2﹑技术技能目标:能够连续的用单脚进行盘踢。

3﹑情感目标：培养学生兴趣，发展学生耐力素质，培养学生吃苦耐劳的精神。

	学习内容
	１﹑毽球的盘踢技术

２﹑球感练习
	场地器材
	毽球40个（人手一个）



	教学重点
	大腿抬平触健
	教学

难点
	支撑腿掌握好平衡及灵活移动

	教学过程
	课堂常规—热身运动—模仿动作—练习—游戏—讲解、纠正

	序
	达成目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习
	负荷

	一、

二、
	体育教学常规育，

明确目标及要求
充分活动身体，避免运动损伤

	集合整队，课的目标、内容

准备活动；

充分达到热身的目的


	集合整队，清点人数，安排见习生，宣布本次上课内容。

安全教育
徒手操：

1、头部运动

2、肩部运动

3、腰部运动

4、俯背运动

5、踝腕运动

教师讲解，并做示范动作，带领学生练习，

提示：

学生注意身体的协调；学生跟着教师练习。


	△教师  ○男生  ●女生
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

● ● ● ● ● ● ●

● ● ● ● ● ● ●

△
组织要求；

1集中听讲。

2学生注意力集中

组织要求：

1、 动作到位

2、 慢跑保持一定距离

3、 注意安全

○ ○ ○ ○ ○
○ ○ ○ ○ ○
△

● ● ● ● ●

● ● ● ● ●


	小

小

中



	三、


	通过学习，学会毽球脚内侧踢球（盘踢）的动作技术。


	毽球盘踢技术的学习

动作要领：髋关节和膝关节放松，踝关节发力，带动小腿上摆，膝关节向外张（外摆），大腿自内向外翻转，用脚内侧将毽子竖直踢起，一般不超过下颔。


	教师讲解动作技术，并做示范动作.

分解和完整示范并带领学生做徒手动作

重点：

练习时不要急于求成，应循序渐进，掌握准确的技术动作。；
	1、学生跟做徒手动作

2、每人一健的练习

动作规范、积极认真


	中

	四、
	通过游戏使学生掌握球感。


	看谁踢得多


	1、 在游戏当中进一步提高球感

2、 教师担当裁判


	1、 积极参与
	大

	五、
	放松、恢复
	放松整理运动


	提示：鼓励学生，表扬表现突出的学生.,并对本次课程进行总结

.教师评价
	1、 集体练习

2、 学生自评


	小

	课后小结
	                                               
	生理指标预测
	练习密度：60%±5

平均心率：140±5

强度指标：1.3-1.5





  

































































