水平五  篮球三步上篮教案
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	教学内容
	学习篮球运球三步上篮技术

	
教学目标
	1、认知目标：学习与了解篮球三步上篮的技术原理及其在篮球运动中的作用
2、技能目标：通过篮球三步上篮技术的学习，85%的学生能完成这一技术动作,15%的学生能了解动作内涵。
3、情感目标：培养学生对篮球运动的兴趣，严肃、认真的学习态度，不怕困难、团结合作、勇于挑战的意志品质。

	重、难点
	重点 ：掌握一大二小三高跳的上篮动作      
难点：上下肢协调配合和三步上篮的节奏

	课的结构
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	组织形式
	时间
	次数
	强度

	



准备部分
	


一、课前常规

	1、教师考勤，检查着装。
2、师生问好
3、宣布本课内容并说明课堂要求。
4、安排见习生。
5、安全教育
	1、体育委员整队。
2、向教师问好。
3、认真听讲，知道学习内容、目标及上课要求。
4、见习生随堂听课。
	组织：
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要求：动作认真、迅速
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	小

	
	二、准备活动
1、 绕球场慢跑两圈
2、 徒手操
①头部运动
②肩部运动
③扩胸运动
④髋关节运动
⑤膝关节运动
⑥弓步压腿
⑦侧压腿
⑧手腕、踝关节运动
3、 球性练习：
①低运球20次
②高运球20次
	1、带领学生绕篮球慢跑。

2教师带领学生做好准备活动。







	1、按照要求慢跑两圈

2、认真听讲，明确要求，积极练习。
3、根据教师的口令指挥做出相应的动作。
。
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要求：动作整齐、大方
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	2圈
	中

	

基本部分
	1、 讲解示范运球三步上篮完整动作
1、 三步上篮动作口诀：“一大、二小、三跳”
：以右手单手高球投篮为例，右脚跨出一大步的同时接球，接着左脚跨出一小步并用力蹬地起跳，然后右脚屈膝上抬，同时举球至右侧上方，腾空后，跳到最高点时，右臂向前上方伸出，手腕前屈，食指中指用力拨球将球投出。

	1、讲解动作要点并示范
	1、听讲解、看示范，形成动作表象
	组织：1
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基本部分
	




二、学习原地徒手三步上篮动作
	1、讲解动作要领并示范练习方法，并让学生模仿。
2、组织学生分组按要求进行原地模仿练习。
3、教师巡场指导学生练习
4、集合学生，点评纠正错误动作
 
	1、认真听、看示范，记住动作的方法和要领。
2、积极投入练习中，体会动作。
3、乐于接受老师指导，改正动作。
4、认真听讲教师的点评，结合自己的练习情况思考自己的动作和练习方法，是否正确。
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	三、学习原地持球三步上篮动作
	3、教师口令带领学生练习；巡视指导，及时纠正

	4、 分组练习
（1） 不运球三步上篮练习
（2） 原地运球三步上篮练习

	组织:男生分为两组、女生分为两组，一组占半个球场练习
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结束部分
	1、 整理放松

2、 总结、点评

3、宣布下课，归还器材
	1、教师讲解示范，带领学生进行肢体抖动等放松动作。
2、点评本节3、课学生表现
宣布下课
	1、学生观察动作，并模仿练习，动作到位，认真放松。
2、回顾本课学习目标，认真听取教师讲评。
3、归还器材，师生再见
	组织:
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	场地器材
	篮球30个、篮球场两片、哨子一个

	预计心率
	130±5次/分
	练习密度
	55%

	预计心率曲线图
	

	课后小结
	教学效果一般，对篮球三步上篮动作技术讲解到位，学生基本了解篮球三步上篮动作要领，学生听讲认真，积极练习。不足就是器材准备不充分，分组练习没有组织好。



