中大附中高中排球模块课时计划

第10次                                        任课教师 ：
	教

学

目

标
	认知目标：通过学习跨步、跳步与排球联系。
技能目标：进一步提高学生对排球的控制球能力。
情感目标：培养学习兴趣。

	教学

内容
	排球：跨步、跳步双手垫球
	场地器材
	

	教学

顺序
	课堂常规—热身游戏—徒手操—双手垫球——放松—小结

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教法与学法

	一
	3
	预防损伤做准备工作
	检查常规，向学生问好，宣布本次课的主要内容及要求，鼓力学生树立信心

带领学生做徒手操

导入新课
	组织：

 XXXXXXXX
XXXXXXXX
    OOOOOOOO
    OOOOOOOO

要求：快、静、齐

	二

三
	33
	进一步提高学生对排球的控制球能力
	跨步：当来球较低，离身体一米左右距离时，可采用跨步移动。移动时，一脚用力蹬地，另一只脚向来球方向跨不一大步。跨出腿膝部弯曲，身体重心移至跨出腿上。

跳步：当来球低而远时可采用跳步，在跨步的基础上后脚登地离地面，腾空向前，前脚落地后迅速屈膝，降低重心，准备击球。

结合有球练习
	<>组织：

水平一： 一抛一垫练习（左右移动）

水平二：两人移动垫球

水平三：多人的传垫球

	四
	4
	达到放松肌肉的效果
	与学生一起放松练习

启发学生总结本课学习情况

总结评述

宣布下课
	在教师的指导下放松

参与评价

与老师再见



	课后

小结
	
	预计练习密度：
强度指数：
	55%±5％
1.4－1.5

	
	
	预计平均心率：
	135±5次/分











