中大附中体育与健康课时计划（教案）
	学校
	中大附中
	班级
	初二
	单元课次
	5
	执教教师
	[bookmark: _GoBack]梁辉端

	学习
目标
	了解正面下手发球的动作要领；初步掌握发球技术，全面发展身体素质；培养顽强拼搏、不怕困难的精神

	学习
内容
	1、正面下手发球 2、素质练习

	重点
	抛球、挥臂及击球部位
	难点
	动作协调

	场地
器材
	排球场、排球24个
	安全
措施
	做好准备活动，预防受伤。
保证练习距离，防止伤害事故发生

	教学流程
	课堂常规——排球操热身运动——正面下手法球——素质练习——放松

	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	时间
	次数
	运量

	课堂常规
	明确内容目标，培养良好纪律
	1、 集队
2、师生问好并宣布本课内容
	1、列队快静齐
2、注意听讲
	
	1、 师生问好
2、 宣布本课内容
3、 安排见习生
	2分钟
	1
	小

	准备部分
	激发兴趣、预防受伤
	球操七节
	在老师的带领下进行球性练习
	同上
	带领学生练习，语音引导并指导
	4分钟
	1
	小中

	基本部分


	初步掌握下手发球的动作，提高学生协调性培养不怕困难的优良品质
	1、 正面下手发球

1、 徒手模仿练习
2、持球练习
	1、 徒手模仿抛球、挥臂、击球的动作
2、 两人一组轮流做抛球发球动作
3、 同上，分别站两端线做发球练习
	*  *  *  * 



*  *  *  *
	1、 讲解示范
2、巡回观察指导，发现问题及时纠正
	15分钟

	3-5
次

	

中

	基本部分
	巩固正面下手发球的技术，激发学生锻炼的兴趣和积极性，培养学生合作配合的集体精神
	二、教学比赛
	1、6人一球组合一组进行教学比赛
2、15分为一局
3、遵守比赛规则
	* * *   * * *
* * *   * * *
* * *   * * *
* * *   * * *
	1、教师讲明比赛规则要求
2、分组进行教学比赛
3、巡回指导比赛、检查质量
4、师生共同评议比赛结果
	15
分钟

	8次
5-8
	
中
中


	

体能练习
	全面发展学生身体素质培养学生吃苦耐劳的优良品质
	素质练习
1、 俯卧撑


2、50米跑
	1、要求动作到位规范
2、4人一组进行练习
	
*****
*****
*****
*****
	口令指挥，观察
	6分钟
	1次
	中大

	结束部分
	放松身体各个部位，减少疲劳
	放松、小结
	动作舒缓、拉伸及按摩疲劳部位
	
	教师用口令组织学生放松并进行小结
	4分钟
	1次
	小

	平均心率预计
	125±5次／分
	强度指数预计
	1．5±0．1
	练习密度预计
	50%±5

	运动心率曲线图预计
	

	课后反思
	



