体 育 课 时 计 划
第 7 周第 1 课次
	学
习
目
标
	1、激发学生学习兴趣，促进学生的参与与合作。

2、了解提高上肢力量和腰腹力量的各种练习方法。

3、发展投掷的基本技术，提高投掷能力。

4、发展学生协调用力的能力。
5、培养学生团结合作、拼搏和不怕吃苦的良好意志品质。

	学习内容
	抛、投基本技术动作
	场 地
器 材
	篮球场  三大球类  呼啦圈

	教学重点
	激发学生练习兴趣
	教 学
难 点
	全身的协调用力

	教学顺序
	热身运动------投掷练习和游戏------身体素质练习------放松、评价

	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 师 指 导
	学 生 活 动

	一
二

	2

7
	小
	明确目标，激发兴趣，建立良好的师生关系和学习氛围
激发学生运动热情充分活动身体各部位，为上课做好准备


	1、课堂常规
2、明确学习目

  标
1、热身操
2、两人一组压肩

3、两人一组拉肩
4、“角力”游戏

	1、指定集合地点
2、师生问好
3、提出目标，宣布课的内容
4、检查服装，安排见习生

1、教师领做，并提出目标、要求
2、教师指导游戏
3、观察巡回指导
4、语言激发学生练习兴趣

5、要求学生能自我探索，创新练习
	 ♀♀♀♀♀♀♀♀
 ♀♀♀♀♀♀♀♀
 ♀♀♀♀♀♀♀♀
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        ★ 

1、要求“快、静、齐”体现集体荣誉感

2、明确目标

♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀
  ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀

★ 
  ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀
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1、 两人一组热身练习
2、 “角力”练习：

1局制胜，迅速决出冠军。要求
思想集中，动作到位，达到热身运动要求

发扬合作、互助精神，体现班风班貌


	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 师 指 导
	学 生 活 动

	三

	5

10
8


	中

	1、掷准练习
2、发展学生协调用力的能力
3、了解各种发展上肢力量的练习方法
4、培养学生创新、探索性学习的能力
5、提高兴趣，为以后课程打好基础
	1、双手头上投掷（两种站立方式比较，后加助跑）
2、单手推（后加助跑）
3、背抛

4、投准游戏
5、用不同的球进行体验
6、自主学习

	1、讲解、示范动作及要求，防止伤害事故发生。

2、将学生组织在球场两边，均匀分布

3、在学生进行练习时巡回指导，强调安全

4、强调身体协调、连贯发力和出手动作
6、组织优秀个人展示，教师点评
	1、学生队形：
  ♀ ♀ ♀ ♀  ♀ ♀ ♀ ♀
         ★
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2、 听从口令，统一练习
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3、设置远度标志物为目标进行投掷练习

	四
	4

4
	小
	1、培养学习兴趣和团队合作的精神
2、在愉悦的气氛中，使学生在身心都得到放松。
3、有效师生评价，促进发展。
	1、游戏“超越极限”
2、放松
环绕集中,双手从头顶开始,不断抖动向下,直至弯腰触地
3、师生评价
	1、协助组织游戏
教师：讲示——引导——参与放松活动
2、小组组织自评，教师点评，肯定学生的努力
3、师生再见
	1、游戏图：
○

○

○

2、收放器材
3、进行放松活动

4、小组组织自评，教师点评
5、师生再见

	安 全 教 育 与 相 关 措 施
	生理负荷与练习密度预测

	充分活动身体各部位，避免受伤。在进行有球练习时必需按要求拉开间距，统一口令练习，防止安全事故发生。
	   平均心率       140 ±5 次/分
   强度指数         1.6±0.1
   练习密度      50%—— 55%

	课后
小记
	


