体 育 课 时 计 划

第  18  课次

	学习目标
	单元测试

	学习内容
	1、热身运动
2、单元测试
	场地器材
	羽毛球场
羽毛球若干

	教学过程
	1、热身运动        2、单元测试         3、放松运动

	序
号
	时间
	达成目标
	知识与探究
	教师指导
	学生练习与组织形式
	负荷

	一
	2
	1、培养学生的团队精神以及组织纪律性。
	1、课堂常规

	1、集合快、静、齐。

	集合队形：
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	二
	33
	单元测评
	

	三
	5
	放松、恢复
	放松
	评价与表扬
	自主放松
	

	安全教育与相关措施
	生理负荷与练习密度预测

	课
后
小
结
	
	平均心率：130－140 次/分
强度指数：1.5——1.6

练习密度：50％——55％


