中大附中体育与健康课时计划
	学校
	中大附中
	班级
	初二（4）班
	单元课次
	第5次
	执教

教师
	梁辉端

	学习目标
	1、运动技能：通过实心球练习，让学生建立单手肩上投掷实心球正确的出手角度,以及巩固、提高学生双手肩上向前投掷实心球协调用力
2、身体健康：提高学生上肢和腰腹肌力量以及全身协调用力
3、心理、社会适应：培养学生不断挑战自己、超越自己的意志品质；具有听从指挥、与他人合作的精神

	学习内容
	实心球练习与游戏

	重点
	投掷实心球正确的出手角度

	难点
	投掷实心球全身的协调用力

	场地器材
	实心球25个、一个篮球场、长橡皮筋一条

	安全措施
	所有学生统一听从口令进行投掷练习；确保投掷的安全距离

	教学流程
	课堂常规——慢跑——徒手操——原地实心球徒手练习——分组单手投掷实心球练习——双手肩上向前投掷实心球练习——双脚夹球跳起抛球练习——运送实心球接力游戏比赛——放松运动

	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
	建立良好的师生关系和学习氛围


	1：课堂常规

2：明确学习目标
	1；体育委员整队

2：师生问好

3：见习生随堂听课
	♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀

      ★

四例横队练习


	1：指定集合地点

2向学生问好

宣布课的内容

检查服装，安排见习生


	2分钟
	
	小

	热身运动
	活动身体各关节，为练习做好充分准备，防止受伤
	3： 慢跑400米

4：徒手操

5：辅助练习

	1：动作按要求

2：听口令练习
	同上
	1：体育委员带领练习

2：鼓励指导学生练习


	5分钟
	4*8
	小

	技能学习
	纠正和改进投掷实心球的出手角度以及全身的协调用力。培养学生勇于挑战自己、超越自己的优良品质

培养学生拼博进取、团结合作的团队精神
	单手投掷实心球

双手投掷实心球

双脚夹球抛球练习

运球接力
	两人一组面对面练习

练习距离15米，分别站篮球场边线

听口令进行练习，捡球动作快速，注意安全
4、游戏:4人一组，面对面运送两个实心球进行接力比赛
	×  ×  ×  
  ↕     ↕

×  ×  ×  ★
练习队形同上

×  ×  ×

             
 ×  ×  × ★
                游戏练习队形 

× × × × ★

× × × × 

	一、组织

两人一球

二、教法与步骤

1、老师讲解示范，强调动作的蹬、转、挺髋、推、拨，注意出手角度
2、学生模仿、尝试练习

3、教师仔细观察巡回指导激励
4、学生展示
5、加强个别辅导

6、注意观察，加强安全教育
7、说明游戏规则、方法并组织比赛
	10分钟

8分钟

7分钟

4分钟
	10次

10次

10次

3次
	中

中

大

大

	身心放松
	在愉悦的气氛中使学生在生理和心理得到放松能客观评价
	放松及课后评价
	尽量放松

听从老师节奏一起练习
	练习队形四列横队
	引导学生放松

组织学生评价、归还器材
	4分钟
	4*8拍
	小

	平均心率预计
	125-130次/分钟
	强度指数预计


	1.5-1.6
	练习密度预计
	40%-45%

	运动心率曲线图预计
	

	课后反思
	


