《体育与健康》课时计划

第  7  课次                                                   执教者：马风华
	学  习

目  标
	1．技能目标：学习滑步基本动作及篮球行进间单手高手上篮基本技术。

2．能力目标：复习篮球急停基本技术，提高技术熟练程度。

3．情感目标：端正学生的学习态度，通过以上练习发展学生上下肢协调性。

	学  习

内  容
	初步学习滑步、行进间单手高手上篮
	场地

器材
	三个篮球场

60个篮球

	教学重点
	滑步
	教学难点
	动作协调快速

	教学顺序
	准备运动——学习滑步——行进间单手高手上篮——放松、讲评

	课序
	时间
	负荷
	达 成 

目 标
	学 习

内 容
	教  法  与  学 法

	一

二

三

三

四
	3分钟

5分钟

28分钟

2

8分钟

4分钟
	小

小

中

大

大

小
	1、引导学生集中精神，培养集体主义精神和团队纪律

1、防止不适应参加体育课活动的学生练习

2、防止运动损伤

掌握篮球滑步动作

增强学生身体素质

学习行进间单手高手投篮

放松疲倦的身体、恢复身体机能，为下一节课堂教学作好准备
	1.体育委员整队集合，报告人数。

2.检查服装。

3.宣布本课内容任务。

4.安排见习生。

一、简易球操。

1.指尖拨球。

2.绕肩大8字。

3.体转运动。

4.双手持球腰绕环。

5.腹背放地上球然后从后面拿起来。

学习滑步动作。

1.动作方法：保持两腿弯曲，两脚前后或左右开立的基本姿势，滑步时，用移动方向异侧脚前掌内侧蹬地，同时另一脚向移动方向迈一步，在落地同时蹬地脚也随之滑动并立即再蹬地，从而形成连续动作。

学习行进间单手高手投篮

动作方法：以右手投篮为例，在跑动过程中右脚向前跨出一大步，双手迎前接球，左脚接着上一步，脚跟先着地迅速过渡到前脚掌起跳，同时双手持球上举，右腿屈膝向上抬配合左腿起跳。当身体腾空到最高点进，手臂上伸掌心向上，用扣腕和手指拔球，柔和地将球投出。此时右腿与左腿并拢落地。

一、 整队集合。

二、小结讲评。

三、放松——静力拉伸。

四、收拾器材。
	1、引导体委集队

2、教师口令清晰、准确、响亮、精神饱满

*************

*************

*************

*************

△
要求：快、静、齐。
组织：一路纵队绕篮球场跑。

要求：队伍整齐，精神饱满。

组织：*************

      *************

           △
教法：教师前面领操，喊口令，学生跟着练习。

要求：动作到位。

组织：二列体操队形。

教法：

1.示范技术动作。

2.讲解动作方法。

3.学生练习。

（1） 滑步的基本姿势练习。

（2）慢速体会滑步动作方法的练习。

（3）横向、前后滑步练习。

4.教师根据学生练习情况，纠正错误动作。要求：滑步时保持正确的基本姿势，不要因怕累而提高重心，滑动时重心平稳。

组织：:
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教师巡查指导及纠正错误动作

组织：四列横队。

教法：教师示范，学生跟着练习。

要求：放松充分，认真听讲评。




	安全教育与相差措施
	生理负荷与练习密度预测

	篮球运动中的安全意识教育。
	平均心率:135±5/分钟

强度指数:1.5-1.6

练习密度:45±5

	课后小记
	























