中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第二周第1节课   任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 通过对《体育与健康》的学习，了解运动健身的内容和手段，养成科学锻炼的习惯，从而提高我们的身体、心理素质；

2、 让学生了解本学期的学习内容以及学习目标

3、 重新整理队伍，重选体育委员

	教学

内容
	1、 学习《体育与健康》

2、 了解学习内容与目标
	场地器材
	羽毛球场

	教学

顺序
	上课常规     学习课本       了解学习内容与目标      自由活动       放松下课

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 了解运动健身的内容和手段，养成科学锻炼的习惯，从而提高我们的身体、心理素质；
	1、 学习体育与健康
	1、 考勤,安排见习生

2、 宣布上课的内容与要求

3、 强调上课要注意安全。
	1．整理好服装，集队要快、静、齐。

2．四列横队。




  ：教师

	二
	7
	1、 让学生了解本学期的学习内容以及学习目标，令学生制定好学习的计划与定好目标

2、 明确上课时的要求
	1、 讲解注意事项
	1、 要明确本学期的学习内容与考试的范围

2、 要明确上课时的要求与平常练习时的注意事项
	1、 要认真听讲并理解

2、 遇到问题要主动提出来，请老师解答

3、 明确学习内容，制定目标

	三
	27
	1、 重新整理队伍，重选体育委员提高学习的积极性
	1、 理队伍
	2、 进行队伍调整，推选新小组长与体育委员
	1、 要认清在队伍的位置

	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	1、布置课后的练习内容
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、 放松

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第二周第2节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 学习广播操，通过广播操达到热身的目的；

2、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

3、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；



	教学

内容
	1、 学习广播操

2、 复习握拍，挥拍；

3、 复习上手挥拍
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	4、 上课常规    学习广播操     复习握拍，挥拍       复习上手挥拍      小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤
	1、 学习广播操1-3节
	1、 宣布上课的内容与要求

2、 作示范
	1． 整理好服装，集队要快、静、齐；

2．  认真学习广播操；
3． 互相纠正动作；

	二
	7
	1、 提高学生羽毛球的技能与技术；

2、 激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；
	1、复习握拍（正手、反手握拍）
	1、 用正面示范讲解握拍动作

2、 在旁指导，纠正学生的错误动作； 
	1、 认真领会动作要领，自己找位置进行握拍的练习

2、 用球拍做正反手的画圈练习，体会手指手腕的变换。

	三
	27
	1、 激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

2、 提高手感与球感

3、 进一步巩固手法；
	1、 复习上手挥拍
	1、 示范动作并在旁指导
	1、 两人发高远球练习

2、 注意击球点；

3、 要注意动作的准确性；

	四
	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	1、总结
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、放松

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第三周第1节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 学习广播操，通过广播操达到热身的目的；

2、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

3、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；



	教学

内容
	1、 复习广播操1-4；

2、 学习广播操5-7

3、 复习发高远球；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	5、 上课常规   复习广播操1-4     学习广播操5-7       复习发高远球       小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤
	复习广播操1-4
	1、 宣布上课的内容与要求

2、 做示范；
	1、 整理好服装，集队要快、静、齐；

2、 认真学习广播操；
3、 互相纠正动作；

	二
	7
	1、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤


	1、 学习广播操5-7
	1、 用正面示范讲解广播操动作；

2、 在旁指导，纠正学生的错误动作； 
	1、 学生认真领会动作要领，自己找位置进行练习

2、 认真学习动作，提高动作质量；

	三
	27
	2、 学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、 提高手感与球感
	1、 复习发高远球
	1、示范动作并在旁指导
	1、 两人发高远球练习

2、 注意动作准确性；

	四
	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	1、教师总结
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、放松

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第三周第2节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 学习广播操，通过广播操达到热身的目的；

2、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

3、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；



	教学

内容
	1、 复习广播操1-7；

2、 学习广播操8

3、 复习上网后退步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	6、 上课常规   复习广播操1-7     学习广播操8       复习上网后退步法       小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤


	复习广播操1-7
	1、 宣布上课的内容与要求

2、 教师做示范；
	1、整理好服装，集队要快、静、齐；

2、认真学习广播操；
3、互相纠正动作；

	二
	7
	1、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤


	1、学习广播操8
	1、用正面示范讲解广播操动作；

2、在旁指导，纠正学生的错误动作； 
	1、 学生认真领会动作要领，自己找位置进行练习

2、 认真学习动作，提高动作质量；

	三
	27
	1、 激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

2、 高运动能力与提高身体素质
	1、上网后退步法
	1、示范动作并在旁指导；
	1、 认真练习步法

2、 注意动作到位；

3、 练习后要及时放松；

	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	1、自我总结
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、放松

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第四周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 学习广播操，通过广播操达到热身的目的；

2、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

3、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；



	教学

内容
	1、 复习广播操1-8节；

2、 复习上网后退步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     复习广播操1-8      复习上网后退步法    练习 吊球     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、使学生达到热身的效果，避免运动受伤
	1、 复习广播操1-8节；
	1、 宣布上课的内容与要求

2、 教师做统一示范
	1、 整理好服装，集队要快、静、齐；

2、 认真学习广播操；互相纠正动作；

	二
	7
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；
	1、复习上网后退步法
	1、 个别指导，巡视学生学习情况
	1、 学生听老师的指挥进行练习；

2、 上网时球拍要碰网，后退起跳时要过后线；

	三
	27
	1、 激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

2、 提高手感与球感，提高运动触觉与运动技术；
	1、两人对练（高吊上网）
	1、 示范动作并在旁指导发力的重点；
	1、 学生找位置进行高吊上网练习；

2、 要注意击球的质量，高球与吊球要有明显差别；

	四
	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、对自己作一个小结或课堂反思

2、放松

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第四周第2节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 学习广播操，通过广播操达到热身的目的；

2、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

3、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；



	教学

内容
	1、 复习整套广播操；

2、 练习连续后退步法；

3、 复习上网后退步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     复习整套广播操     练习连续后退步法     复习上网后退步法    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、使学生达到热身的效果，避免运动受伤
	1、 复习整套广播操1-8节；
	1、 做统一示范

2、 播放音乐，；
	1、 认真学习广播操；互相纠正动作；
2、 跟音乐的节拍完成动作；

	二
	7
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；
	1、 练习连续后退步法；
	1、 发指令让学生有急停后退的效果；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要认真听老师的节拍后退，注意突出急停起动的效果；

	三
	27
	1、 激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、 提高学生的身体素质，特别是下肢的协调能力；
	1、 复习上网后退步法；
	1、 安排次数练习并发令开始；

2、 计时
	1、 要认真完成步法练习；

2、 要注意动作的质量要到位；

	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第五周第1节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 学习广播操，通过广播操达到热身的目的；

2、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

3、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；



	教学

内容
	1、 复习整套广播操；

2、 练习连续后退步法；

3、 学习挑球手上动作；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     复习整套广播操     练习连续后退步法     学习挑球    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤
	1、 复习整套广播操1-8节；
	1、 教师做统一示范

2、 播放音乐，；
	1、 认真学习广播操；互相纠正动作；
2、 、跟音乐的节拍完成动作；

	二
	7
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；
	1、 练习连续后退步法；
	1、 发指令让学生有急停后退的效果；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要认真听老师的节拍后退

3、 注意突出急停起动的效果；

	三
	27
	1、 激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

4、 提高学生的手上技术，提高学生的技术能力与运动触觉；
	1、 学习挑球手上动作
	1、 作正面示范；

2、 安排次数练习并发令开始；
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 注意动作的质量；

	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第五周第2节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 学习广播操，通过广播操达到热身的目的；

2、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

3、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；



	教学

内容
	1、 复习整套广播操；

2、 练习连续后退步法；

3、 学习挑球手上动作；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     复习整套广播操     练习连续后退步法     复习挑球手上动作    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、 复习整套广播操1-8节
	1、 做统一示范；

2、 播放音乐，；
	1、 认真学习广播操；互相纠正动作；
2、 跟音乐的节拍完成动作；

	二
	7
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；
	1、 练习连续后退步法；
	1、 发指令让学生有急停后退的效果；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要认真听老师的节拍后退

3、 注意突出急停起动的效果；

	三
	27
	1、 激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

2、 提高学生的手上技术，提高学生的技术能力与运动触觉；
	1、 复习挑球手上动作
	1、 进一步纠正学生错误动作；

2、 安排次数练习并发令开始；
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 要注意动作的质量；

3、 要纠正自己的错误动作

	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第六周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 学习广播操，通过广播操达到热身的目的；

2、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

3、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；



	教学

内容
	1、 复习整套广播操；

2、 复习连续后退步法；

3、 复习挑球手上动作；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     复习整套广播操     复习连续后退步法     复习挑球手上动作    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、 复习整套广播操1-8节；
	1、 做统一示范；

2、 播放音乐，；
	1、 认真学习广播操；互相纠正动作；
2、 学生跟音乐的节拍完成动作；

	二
	7
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；
	1、 练习连续后退步法；
	1、 发指令让学生有急停后退的效果；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要认真听老师的节拍后退，注意突出急停起动的效果；

	三


	27
	1、 激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

2、 提高学生的手上技术，提高学生的技术能力与运动触觉；
	1、 复习挑球手上动作
	1、 作正面示范；

2、 安排次数练习并发令开始；
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 要注意动作的质量；

3、 要纠正自己错误的动作；

	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第七周第1节课   任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、 通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、 复习连续后退步法；

2、 复习挑球手上动作；

3、 复习上网后退步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     复习连续后退步法     复习挑球手上动作    复习上网后退步法   小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；

3、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、复习连续后退步法
	1、 发口令并给予指导；

2、 让学生有急停急起的效果
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；
3、 脚步的重心要降低；

	二
	7
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；
	1、 复习挑球手上动作
	1、 作正面示范；

2、 安排次数练习并发令开始；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 脚步幅度要低；

	三
	27
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；
	1、复习上网后退步法；
	1、 给予学生指挥；

2、 控制好学生的休息时间；
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 要注意动作的质量；

	四
	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第七周第2节课   任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、 通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、 巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、 通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、 柔韧性练习；

2、 复习挑球手上动作；

3、 复习上网后退步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     复习连续后退步法     复习挑球手上动作    复习上网后退步法   小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；

3、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、柔韧性练习；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，另学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二
	7
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；
	2、 复习挑球手上动作
	1、 作正面示范；

2、 安排次数练习并发令开始；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

	三
	27
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能
	1、 复习上网后退步法；
	1、 指挥学生；

2、 控制好学生的休息时间；
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 要注意动作的质量；

	四
	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第八周第1节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、 学习上网挑球步法；

2、 复习挑球的手法与步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动     学习上网挑球步法    复习挑球的手法与步法    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二
	7
	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；
	1、 学习上网挑球步法；
	1、 作正面示范；

2、 安排次数练习并发令开始；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；

	三
	27
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；
	1、 复习挑球的手法与步法；
	1、 给予学生指挥；

2、 控制好学生的休息时间；

3、 安排次数练习
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 要注意动作的质量；

	四
	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	4、 
	1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第八周第2节课   任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习挑球的手法与步法；

2、复习后场两点起跳步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习挑球的手法与步法    复习后场两点起跳步法    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、复习挑球的手法与步法


	1、 纠正动作，指导学生；

2、 安排次数练习并发令开始；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	27


	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、复习后场两点起跳步法


	1、 给予学生指挥；

2、 控制好学生的休息时间；

3、 安排次数练习，尽量缩短休息时间；
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 要注意动作的质量；

3、 要突出挣扎的步法；



	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第九周第1节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习挑球的手法与步法；

2、复习四点步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习挑球的手法与步法     复习前后四点步法    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、复习挑球的手法与步法


	1、 纠正动作，指导学生；

2、 安排次数练习并发令开始；


	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、复习前后四点步法；


	1、 控制好学生的休息时间；

2、 安排次数练习，尽量缩短休息时间；
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 要注意动作的质量；

3、 要突出挣扎的步法；



	四


	
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（五）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第九周第2节课   任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习挑球的手法与步法；

2、复习四点步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习挑球的手法与步法     复习前后四点步法    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、复习挑球的手法与步法


	1、 纠正动作，指导学生；

2、 安排次数练习并发令开始；


	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、复习前后四点步法；


	1、 控制好学生的休息时间；

2、 安排次数练习，尽量缩短休息时间；
	1、 要认真完成步法与手法练习；

2、 要注意动作的质量；

3、 要突出挣扎的步法；



	四


	
	1、小结，下课。
	1、放松
	3、 
	1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十周第1节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习挑球的手法与步法；

2、身体素质练习；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习挑球的手法与步法     身体素质练习    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、 复习挑球的手法与步法


	1、 纠正动作，指导学生；

2、 安排次数练习并发令开始；


	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	
	2、 提高学生的身体协调能力；

3、 提高学生的身体素质，提高体能；

4、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、身体素质练习；（专项步法）


	1、 发命令；

2、 控制好学生的休息时间；

3、 安排次数练习，尽量缩短休息时间；
	1、 要加快速度；

2、 要在限定的时间内完成，完成不了要加量；

3、 动作要到位；



	四


	
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十周第2节课    任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习全场步法；

2、身体素质练习；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法     身体素质练习    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、 复习全场步法；（20*5）


	1、 纠正动作，指导学生；

2、 教师安排次数练习并发令开始；
	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；

3、 

	三


	27


	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、身体素质练习；（专项步法）


	1、 控制好学生的休息时间；

2、 安排次数练习，尽量缩短休息时间；
	1、 要加快速度；

2、 要在限定的时间内完成，完成不了要加量；

3、 动作要到位；



	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、对自己作一个小结或课堂反思；

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十一周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习全场步法；

2、身体素质练习；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法     身体素质练习    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、 复习全场步法；（20*5）


	1、 纠正动作，指导学生；

2、 安排次数练习并发令开始；


	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	27


	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、长跑练习（800，1000米）


	1、 控制好学生的休息时间；

2、 鼓励学生完成全程；
	1、 要加快速度；

2、 要在限定的时间内完成；

3、 注意运动时身体的承受能力； 



	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、对自己作一个小结或课堂反思；

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十一周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、学习搓网技术；

2、身体素质练习；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    学习搓网技术     身体素质练习    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指引；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	2、 学习搓网技术


	1、 做正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；


	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	27


	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、长跑练习（800，1000米）


	1、 鼓励学生完成全程；
	1、 要加快速度；

2、 要在限定的时间内完成；

3、 要注意身体的承受能力；



	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十二周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习搓网技术；

2、复习全场步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习搓网技术    复习全场步法   小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 教师给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	3、 复习搓网技术


	1、 做正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；


	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	27


	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、复习全场步法20*3


	1、 教师发命令；

2、 控制好学生的休息时间；


	1、 要加快速度；

2、 要在限定的时间内完成，完成不了要加量；



	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十二周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习搓网技术；

2、复习全场步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习搓网技术    复习全场步法   小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 高学生的身体协调能力；

2、 学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、给予指导；

2、形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 高学生的运动技术；

2、 高学生的身体协调能力；


	1、复习搓网技术


	1、 做正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；


	1、 学生听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	27


	1、 高学生的身体协调能力；

2、 高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、复习全场步法20*3


	1、 师发命令；

2、控制好学生的休息时间；


	1、 加快速度；

2、 在限定的时间内完成，完成不了要加量；



	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、对自己作一个小结或课堂反思；

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十三周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习搓网技术；

2、复习全场步法；
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习搓网技术    复习全场步法   小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 高学生的身体协调能力；

2、 学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 教师给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、提高学生的运动技术；

2、提高学生的身体协调能力；


	1、 习搓网技术


	1、 师做正面示范；

2、 师纠正动作，指导学生；


	1、 学生听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；



	三


	27


	1、高学生的身体协调能力；

2、高学生的身体素质，提高体能；

3、提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、复习全场步法20*3


	1、教师发命令；

2、控制好学生的休息时间；


	1、 1、要加快速度；

2、 2、在限定的时间内完成，完成不了要加量；



	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、对自己作一个小结或课堂反思；

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十三周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、复习全场步法；

2、多球练习
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       多球练习     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、复习全场步法20*3


	1、 做正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；


	1、 学生听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；

1、 

	三


	27


	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、多球练习；


	1、 发多球；

2、 控制好学生的休息时间；

3、 节奏要调整好；


	1、 速度要加快；

2、 要在限定的时间内完成，完成不了要加量；

3、 控制好球的飞行路线，跟上教师的节奏；

	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十四周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、 复习全场步法；

2、 多球练习
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       多球练习     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 高学生的身体协调能力；

2、 学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、教师给予指导；

2、形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、复习全场步法20*3


	1、 教师做正面示范；

2、 教师纠正动作，指导学生；


	1、 生听老师的指挥进行练习；

2、 注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；

	三


	27


	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、多球练习；


	1、 教师发命令；

2、 控制好学生的休息时间；

3、 节奏要调整好；


	1、 速度要加快；

2、 要在限定的时间内完成，完成不了要加量；

3、 控制好球的飞行路线，跟上教师的节奏；



	四


	4
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	1、对自己作一个小结或课堂反思；

2、放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十四周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、 复习全场步法；

2、 步法测试
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       步法测试     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、提高学生的身体协调能力；

2、使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 教师给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；


	1、复习全场步法20*3


	3、 教师做正面示范；

4、 教师纠正动作，指导学生；


	1、 学生听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；

3、 

	三


	
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；
	1、步法测试；

（男同学：全场步法5组）


	1、 模拟考试要求

2、 按表计时

；


	1、 速度要加快；

2、 要在限定的时间内完成，

3、 重视模拟考试，要尽自己的能力完成 

4、 

	四


	
	1、小结，下课。
	1、放松
	
	5、 对自己作一个小结或课堂反思；

6、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十五周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	3、 复习全场步法；

4、 步法测试
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       步法测试     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	3、 提高学生的身体协调能力；

4、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	3、 教师给予指导；

4、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	3、 提高学生的运动技术；

4、 提高学生的身体协调能力；

1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

1、小结，下课。
	1、复习全场步法20*3

1、步法测试；

（女同学：全场步法5组）

1、放松
	1、 做正面示范；

2、 教师纠正动作，指导学生；

1、 模拟考试要求

2、 按表计时
	3、 学生听老师的指挥进行练习；

4、 要注意动作的幅度与质量；

5、 身体要尽量展开，平衡；

1、 速度要加快；

2、 要在限定的时间内完成，

3、 重视模拟考试，要尽自己的能力完成 

1、 对自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十五周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	5、 复习全场步法；

6、 身体素质练习
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       身体素质练习     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	5、 提高学生的运动技术；

6、 提高学生的身体协调能力；

1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

1、小结，下课。
	1、复习全场步法20*3

1、身体素质练习

男：1000米； 

1、放松
	1、 正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；

1、 控制好学生的休息时间；

2、 按表计时

3、 鼓励学生；

；


	1、 学生听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；

1、 要注意速度

2、 有顽强拼搏的精神； 

3、 完成不了的同学要走完全程；

3、 对自己作一个小结或课堂反思；

4、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十六周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	7、 复习全场步法；

8、 身体素质练习
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       身体素质练习     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	3、 提高学生的身体协调能力；

4、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 教师给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；

1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

1、小结，下课。
	1、复习全场步法20*3

1、身体素质练习

女800米

1、放松
	1、 正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；

1、 控制好学生的休息时间；

2、 按表计时

3、 鼓励学生


	1、 听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；

1、 要主义速度

2、 发挥顽强拼搏精神；

3、 完成不了的同学要走完全程；

5、 对自己作一个小结或课堂反思；

6、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十六周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、 复习全场步法；

2、 身体素质练习
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       身体素质练习     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	5、 提高学生的身体协调能力；

6、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	3、 教师给予指导；

4、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	4、 学生动作幅度要到位；

5、 要认真看清楚教师的指挥动作；

6、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	3、 提高学生的运动技术；

4、 提高学生的身体协调能力；

4、 提高学生的身体协调能力；

5、 提高学生的身体素质，提高体能；

6、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

1、小结，下课。
	1、复习全场步法20*3

1、身体素质练习

女800米

1、放松
	3、 正面示范；

4、 纠正动作，指导学生；

1、 控制好学生的休息时间；

2、 按表计时

3、 鼓励学生


	4、 听老师的指挥进行练习；

5、 要注意动作的幅度与质量；

6、 身体要尽量展开，平衡；

4、 要主义速度

5、 发挥顽强拼搏精神；

6、 完成不了的同学要走完全程；

3、 对自己作一个小结或课堂反思；

4、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十七周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、 复习全场步法；

2、 身体素质考试
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       身体素质测试     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	7、 提高学生的身体协调能力；

8、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	5、 提高学生的运动技术；

6、 提高学生的身体协调能力；

1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

1、小结，下课。
	1、复习全场步法20*3

1、身体素质考试

（男：1000米） 

1、放松
	1、 正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；

1、 按表计时；

2、 鼓励学生要尽快完成，取得好成绩；


	1、 学生听老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量；

3、 身体要尽量展开，平衡；

1、 要在限定的时间内完成，

2、 重视考核内容，要尽自己的能力完成 

3、 要注意身体承受能力；

5、 对自己作一个小结或课堂反思；

6、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十七周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	3、 复习全场步法；

4、 身体素质考试
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       身体素质考试     小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	9、 提高学生的身体协调能力；

10、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；

1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

1、小结，下课。
	1、复习全场步法20*3

1、身体素质考试

（女：800米） 

1、放松
	1、 正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；

1、 按表计时；

2、 鼓励学生完成全程，取得好成绩；


	3、 学生听老师的指挥进行练习；

4、 要注意动作的幅度与质量；

5、 身体要尽量展开，平衡；

1、 在限定的时间内完成，

2、 重视考核内容，要尽自己的能力完成 

3、 要注意身体情况

7、 对自己作一个小结或课堂反思；

8、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十八周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	1、 复习全场步法；

2、 步法考试
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       步法考试    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	1、 给予指导；

2、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；

1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

1、小结，下课。
	1、 复习全场步法20*3

1、步法考试；

1、放松
	1、 做正面示范；

2、 纠正动作，指导学生；

1、 按表计时，输入成绩；

2、 对学生考试结果进行点评；
	1、 老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量

3、 身体要尽量展开，平衡；

1、 按学号考试

2、 纯熟运用步法

3、 要注意重心的高低；

1、 自己作一个小结或课堂反思；

2、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十八周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	1、通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

2、巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

3、通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	3、 复习全场步法；

4、 步法考试
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       步法考试    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	1、 提高学生的身体协调能力；

2、 使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	1、热身运动；
	3、 给予指导；

4、 形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	1、 学生动作幅度要到位；

2、 要认真看清楚教师的指挥动作；

3、 关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	1、 提高学生的运动技术；

2、 提高学生的身体协调能力；

1、 提高学生的身体协调能力；

2、 提高学生的身体素质，提高体能；

3、 提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

1、小结，下课。
	2、 复习全场步法20*3

1、步法考试；

1、放松
	3、 做正面示范；

4、 纠正动作，指导学生；

3、 按表计时，输入成绩；

4、 对学生考试结果进行点评；
	1、 老师的指挥进行练习；

2、 要注意动作的幅度与质量

3、 身体要尽量展开，平衡；

1、 按学号考试

2、 纯熟运用步法

3、 要注意重心的高低；

3、 自己作一个小结或课堂反思；

4、 放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十九周第1节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	复习全场步法；

步法考试
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       步法考试    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	提高学生的身体协调能力；

使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	热身运动；
	给予指导；

形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	学生动作幅度要到位；

要认真看清楚教师的指挥动作；

关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	提高学生的运动技术；

提高学生的身体协调能力；

提高学生的身体协调能力；

提高学生的身体素质，提高体能；

提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

小结，下课。
	复习全场步法20*3

1步法考试；

1、放松
	做正面示范；

纠正动作，指导学生；

按表计时，输入成绩；

对学生考试结果进行点评；
	老师的指挥进行练习；

要注意动作的幅度与质量

身体要尽量展开，平衡；

按学号考试

纯熟运用步法

要注意重心的高低；

自己作一个小结或课堂反思；

放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


中大附中高中羽毛球模块（六）课时计划

班级： 高三级       人数： 50        时间 ：第十九周第2节课  任课教师 ：
	教

学

目

标
	通过学习羽毛球的基本技术，提高学生羽毛球的技能与技术；

巩固羽毛球的技术，激发学生对羽毛球运动的兴趣与爱好；

通过身体素质练习，提高个人身体素质的提高，增强体能；



	教学

内容
	复习全场步法；

步法考试
	场地器材
	羽毛球场

羽毛球拍

	教学

顺序
	上课常规     热身运动    复习全场步法       步法考试    小结下课

                 

	顺序
	时间
	教学目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2
	提高学生的身体协调能力；

使学生达到热身的效果，避免运动受伤；
	热身运动；
	给予指导；

形式要多样，令学生感到有新鲜感；
	学生动作幅度要到位；

要认真看清楚教师的指挥动作；

关节要尽量打开，尽量把全身韧带都拉开；

            

	二


三

四


	7


	提高学生的运动技术；

提高学生的身体协调能力；

提高学生的身体协调能力；

提高学生的身体素质，提高体能；

提高学生应变能力，增强身体灵敏度；

小结，下课。
	复习全场步法20*3

1步法考试；

1、放松
	做正面示范；

纠正动作，指导学生；

按表计时，输入成绩；

对学生考试结果进行点评；
	老师的指挥进行练习；

要注意动作的幅度与质量

身体要尽量展开，平衡；

按学号考试

纯熟运用步法

要注意重心的高低；

自己作一个小结或课堂反思；

放松 

	课后

小结
	
	预计练习密度：
	38%--------42%

	
	
	预计平均心率：
	（125---------140）次/分


