广州市中小学体育与健康课时计划（教案）
	学校
	中大附中
	班级
	
	单元课次
	5
	执教教师
	谷若丹青

	学习目标
	学习双手胸前投篮技术，建立正确的投篮动作概念

培养协调性，灵敏性和上肢力量
3、培养同伴间团结互助的精神

	学习内容
	1、双手胸前投篮
2、素质练习

	重点
	蹬地、伸臂、压腕拨球
	难点
	上下肢用力顺序，投篮的出手角度和拨球

	场地器材
	场地：
田径场
器材：
篮球若干

	安全措施
	1、准备活动充分，场地器材布置合理

2、加强安全教育
3、合理安排课的运动负荷

	教学流程
	课堂常规——热身运动——双手胸前投篮技术——素质练习——放松、小结

	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
	快速进入上课状态
	1.集合整队;
2.师生问好;
3.宣布上课内容;
4.安排见习生;
5.开始上课;
       
	学生认真听讲，集合时做到：快、静、齐

	集合队形：
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	教师姿态端正，口令清晰
全班成体操队形散开，教师在前领导学生活动

	2min
	1
	小

	热身运动
	充分热身，避免运动损伤
	1. 绕篮球场慢跑3圈
2、篮球基本步法热身训练

	跑步时，前后距离适当，不要掉队
全班成体操队形散开 

	跑步队形：（女前男后）
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基本步法练习队形：
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	教师引导，学生跟做
	6min
	1
	中



	技能学习
	学习双手胸前投篮技术，建立正确的投篮动作概念
	1.教师示范讲解“双手胸前投篮”技术动作；
2. 学生尝试徒手与互助的“双手胸前投篮”技术动作练习；
3.分组打篮板练习；
4.“呼啦圈”模拟篮筐激趣练习；
5. 纠错与评价；
6. “蹲起”素质练习；
	1.学生做原地徒
手练习；
2. 学生2人一组，互相帮助：一人做徒手动作，另1人伸出手做高度要求；
3. 学生分组在罚球线进行“双手胸前投篮”打篮板的练习，强化动作；
4. 教师设置多个
用呼啦圈悬挂的
简易“低篮筐”，
学生分组进行“双
手胸前投篮”体验
练习；
5. 教师循环指导
纠错；
6. 素质练习：蹲
起练习；
7. 教师小结评价.
	讲解示范与徒手练习队形：  
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分组打板及“呼啦圈”激趣投篮队形：
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素质练习队形：
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	1. 教师示范讲解
“双手胸前投
篮”，强调持球手
型、投篮时的抬
肘、伸臂以及上下
肢的配合
(1) 持球图解
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(2) 胸前传、接球图解
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2. 教师口令引导
学生；

	27min
	
	中

        大

	身心放松
	充分放松身心
	1. 课堂小结；
2. 肢体拍打放松；
3. 讲述下次课内容；
4. 布置课后作业；
5. 归还器材
6. 师生再见
	1. 学生拍打肢体放松；
2. 归还器材；
3. 师生再见。
	集合队形：
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	1. 教师语言引导学生拍打肢体放松；
2. 总结本次课学生学习情况；
3. 布置课后作业。

	5min
	1
	小

	平均心率预计
	110—130次/分
	强度指数预计
	
	练习密度预计
	40-45%

	运动心率曲线图预计
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	课后反思
	


