中大附中体育与健康课时计划（教案）
	学校
	中大附中
	班级
	初一（7）
	单元
课次
	12次
	执教
教师
	黄元威

	学习目标
	1、技能目标：使学生基本掌握篮球投篮的伸臂、压腕、手指用力拨球动作。 
2、体能目标：发展学生上肢力量，提高学生灵敏、协调等身体素质。
3、心理、社会适应：培养学生合作互助的团队精神和顽强拼搏的意志品质。

	学习内容
	1、原地单手肩上投篮（男），原地双手胸前投篮（女）。2、素质练习：俯卧撑、折返跑。

	重点
	投篮蹬腿依次用力及手臂前上方伸，手指拨球
	难点
	上下肢协调配合，投篮命中率

	场地器材
	两个篮球场，篮球46个。

	安全措施
	1、 对学生进行安全教育，加强学生组织纪律性，遵守课堂纪律。

2、 引导学生充分做好准备活动，在组织教学的过程中活动空间适当，在活动中互帮互助。

3、 课前检查场地器材，时刻关注学生身体状况，有情况马上送医务室，视情况告知班主任，家长。

	教学流程
	集合整队→准备活动→投篮→俯卧撑→折返跑→放松活动

	课的结构
	达成
目标
	学习
内容
	学生
活动
	组织
方式
	教师
活动
	练习时间
	练习次数
	运动量

	课堂常规
	1、引导学生集中精神，培养集体主义精神和团队纪律。
	1、体育委员集合，报告人数。
2、师生问好。


	1、集合：快，静，齐。
2、精神饱满。
	●●●●●
●●●●●

●●●●●

●●●●●

▲

四列横队。
	1、 师生问好，教师口令清晰，准确响亮，精神饱满。
2、 宣布课的内容，提出课的要求，安排见习生。
	2分钟
	1
	小

	热身运动
	达到热身效果，避免运动损伤。
	1、徒手操。

2、围绕篮球场边线慢跑


	1、学生充分活动各关节。

2、学生积极主动参与。
	★★★★★

★★★★★

●●●●●

●●●●●

    ▲
	1、师生同做徒手操；
	4分钟
	1
	小中

	技能学习
体能练习

	1、学生能积极主动地参与练习。巩固球性，能在练习中合理运用。
2、学生在脑中构思正确的投篮技术动作。

3、能做出徒手动作。
4、基本能持球做出完整的投篮动作；基本掌握投篮技术难点。


发展学生上肢力量，灵敏、协调等身体素质。
	1、球性练习。
2、原地单手肩上投篮（男）；原地双手胸前投篮（女）
1、俯卧撑
2、折返跑


	1、学生运球练习，带着问题分组依次体验练习。
2、学生认真观察技术动作。3、学生按要求原地徒手练习。
4、原地持球练习。
5、两人一组无篮筐练习，一人投球，一个纠正。
6、学生按照教师的要求分组依次练习。
7、按水平层次分组练习。

1、 学生按教师的要求练习。
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	1、 教师引导学生进行球性练习。
2、 讲解示范原地单手肩上投篮（男），原地双手胸前投篮（女）的动作要领，巡视指导。

2、 组织学生做原地徒手的练习。

3、 组织学生分组依次练习

4、 教师指出学生的不足之处，再个别讲解示范正确
5、 组织学生分组依次练习，按水平分层分组。

6、 教师巡回指导，个别纠正。

教师讲解示范并提要求。
	5分钟
5分钟
8分钟
8分钟
5分钟
	6-8次

8-12次

5-8次

8-12次

3-5次
	中

大

中

中


	身心放松
小结
	快，静，齐。身心放松。
	1、自编放松操。
	1、学生随教师做放松活动。
	★★★★★
★★★★★

●●●●●

●●●●●

     ▲
	1、教师引领学生做自编操。
	3分钟
	1次
	小

	平均心率预计
	120-140次/分
	强度指数预计
1．6
	
	练习密度预计
	55%±5%

	运动心率曲线图预计
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	课后反思
	


