中大附中课时教学设计
         第3次                                         任课教师：
	本课目标
	1、了解我校体育课程的目标和管理要求，体育锻炼对身心健康的影响（心肺功能）
2、 重点复习传球技术，加强脚步移动速度。
3、 身体素质练习——上肢力量

	教学内容
	1,复习上手传球.
2,巩固脚步移动.
	场地器材
	

	重点
	传球手性   协调用力
	难点
	击球时机

	教学顺序
	教学常规－热身运动－正面上手垫球－体能－放松运动－教学评价

	顺序 
	时间
	达成目标
	教学内容
	教学组织与方法
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发学生学习兴趣，提出上课要求









充分活动关节与韧带，使学生渐入学习状态










调动学生的积极性，激发学生的灵感，在紧张兴奋中感受快乐








引导学生了解排球有关知识







初步学习上手传球的基本技术，掌握正确的手型








发展耐力，身体灵敏，上，下肢爆发力







身心放松，调整运动后的疲劳

	一、由3名值日生分别负责

1、集合整队，报告人数。

2、师生问好，宣布本次课任务。

3、检查人数、服装，安排见习生。

4、讲解排球知识。

5．走、跑、跳和模仿动作练习齐步走、前足掌走、足跟走、足内外侧走、半蹲走、放松跑，在跑步中听到信号作两步双脚起跳练习。 

6． 作双人体操

1、 双臂对抗互推
2、 压肩下振
3、 拉手转腰
4、 背对背拉手体侧屈
5、 背靠背挎肘互背
6、 拉手蹲跳


7．“ 抢球打球” 游戏
两人为一个对抗小组， 开始后每人自己运球， 并同时想办法， 将对方运的球打掉，而自己不失误， 成功一次得1 分。

8．安排下周课值日生。
安排下节课的三名值日同学，一名负责拿球，一名负责整队，领操，做游戏，一名负责有关排球理论知识点讲解。

二．

1．继续学习传球技术。
   注意手型，收肘，击球点。

两人对传，间距2米，


2、自传（垫）一次向对方传（垫）出

3、三人二角传（垫）球

在练习中要求脚步移动要快，保持手型，调整球与身体的距离，正对来球方向，要预判。

4．脚步移动练习

并步、划步、跨步，

5．素质（上肢力量）练习。

推小车2组。25米

三、

1．集合整队。
2．放松练习：深呼吸，放松肩膀和手臂，用手掌轻拍大、小腿。
3．总结本次课的学习情况，
布置课下复习内容。
4．宣布下课，送还器材。

	
队  形：
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要  求：快、静、齐
教  师：宣布本课任务，点名，检查学生的服装，安排见习生。
学  生：密集队形，站立听讲。
要  求：安静，态度认真。
队形：
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教师：喊口令。
学生：根据教师口令做各种跑和走。
要求：态度认真，动作到位。 
练习形式：
[image: ]
教师：领操，喊口令。
要求：动作到位，充分活动各关节。

教师：讲解游戏规则，组织游戏，担任裁判。

学生：准守游戏规则，参与游戏。

教师：安排周值日生
学生：成密集队型站立。

组织练习形式：  

1、复习动作中，要求认真，注意纠正。
2、可用抛球， 要求上步动作快， 制动球讲求效果。
[image: ]      [image: ]
3、要有预判， 找好落点，对正球。
       [image: ]

教师：轮流指导，语言鼓励，动作纠正。

要求：传、垫球要稳和准，且具有一定的弧度，提前预判，尽早移动。
队形：

               
XXX X

XXX X


要  求：态度认真，积极做练习。

队  形：
╳╳╳╳╳╳╳╳╳╳╳
╳╳╳╳╳╳╳╳╳╳╳
       

课下复习内容：上手传球技术。

	安全
教育
	排球运动中的安全意识教育。
	生理
负荷
	预计练习密度：55%±5％
强度指数：1.4－1.5
预计平均心率：135±5次/分

	课
后
小
结
	




image1.png




image2.png




image3.png




image4.png




