《体育与健康》课时计划

第   周第  9  课次             执教者：马风华
	学  习

目  标
	1、积极参与篮球练习，主动作热身活动，避免运动损伤。

2、巩固移动技术动作，发展灵敏等身体素质。

3、发展体能；合作互助。

	学  习

内  容
	防守、抢断球
	场地

器材
	三个篮球场

篮球若干个

	教学重点
	防守动作
	教学难点
	抢断球不犯规

	教学顺序
	熟悉球性热身运动---防守---抢断球 ---放松---评价

	课序
	时间
	负荷
	达 成 

目 标
	学 习

内 容
	教  法  与  学 法

	一

二
	5分钟

15分钟
	小

中
	体育教学常规教育，明确目标及要求。
熟悉球性，提高控球能力，充分活动身体，避免运动损伤

掌握并有效应用防守动作技术，

同伴间的合作，培养协作精神。


	集合整队

课的目标及教学要求

准备运动

熟悉球性练习

防守

	开始部分：

1、体育委员整理队伍，检查人数，向教师报告。　　

　 2、师生问好！　　　　　　　　　　　　　　　

　 3、宣布本课教学任务、整理服装、报数。

   4、教学组织：成六列横队。　　　　　

　 5、队列练习：立正 、稍息 、看齐 、报数。

准备活动。

１、十指拨球运动２、球腰绕环运动　　３、体前提拉球４、球跨下绕环运动　　５、体前运球　  ６、跨下运球

教学方法：先示范后讲解、边示范边提要求、学生听口令集体练习。

　教学组织：六列横队成体操队形站。
1、移动的脚步动作技术
2、一对一防守练习。


	三

四
	15分钟

5分钟
	中大

小
	学生应用所学篮球技术进行对抗抢断球练习，合作互相，体验篮球成功的快乐。

主动放松消除疲劳

客观的小结，以便于今后篮球水平不断提高。
	抢断球
放松

讲评
	对抗练习：一对一抢断球练习。
分组练习、示范、评比。

放松运动：

1 手臂放松                

② 腿部放松                

   ③ 跳跃放松

小结本课：

宣布下次课教学内容和课外练习内容。
收拾器材：布置学生收拾器材。


	安全教育与相差措施
	生理负荷与练习密度预测

	篮球运动中的安全意识教育。
	平均心率:140±5/分钟

强度指数:1.6-1.7

练习密度50±5

	课后小记
	























