和平中学《体育与健康》课教案

                                                 
授课教师：陈秋锐                              授课班级：高二级

	目  标
教  学
	1、提高掌握原地投掷实心球的技术和学会形成对技术的评价。
2、提高所学技术，学会对技术评价，促进学生的参与。
3、培养艰苦奋斗精神，按教师要求认真做练习。
4、通过素质练习提高学生身体素质，培养良好意志品质，加强安全教育。
5、基本部分练习密度在30%—50%。

	内 容
 
教 学
	1、提高原地掷实心球技术。
2、上、下肢素质练习。

	顺序
	时间
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 师 活 动
	学 生 活 动

	 准 备 部 分
	十分钟
	
1、学生对体育课有浓厚兴趣专心听讲和进行练习。

2、慢跑时注意队形队列，徒手操使学生运动达到热身目的。

3、活动身体各关节肌肉提高人体各系统的活动能力使其适应锻炼要求。
	一、开始部分
1、体委集合、整队向教师报告人数。
2、师生问好！
3、教师宣布课的任务。
4、安排见习生。
二、准备活动
1、慢跑田径场一圈
2、徒手操
①头部运动 ②肩部运动
③踢腿运动 ④腹背运动
⑤压腿运动 ⑥膝关节运动   ⑦碗踝关节运动

	1、上课前检查上课场地、准备上课器材。

2、宣布体育课内容、任务，安排见习生、强调运动中注意安全。

3、引导学生进行练习纠正做不到位的动作。

	1、上课认真听讲，练习刻苦。
2、动作到位保持动作幅度。
3、一拍一动，动作整齐规范

男生
女生
教师●





     ●
集队图、体操队型散开是徒手操练习图。

	
	
	1、复习投掷实心球手臂和腿脚技术动作的练习，体会到动作的发力顺序：正对投掷方向，从下到上
发力。
	一、复习技术动作
1、分解动作讲评。
2、连贯动作进行。
3、个别矫错。

	1、集中学生看示范动作并指出动作要领。
2、安排男女生练习投掷实心球。
	1、服从老师分配认真听体会动作和练习。
2、练习过程中掌握一定的投掷技术。





	顺序
	时间
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 师 活 动
	学 生 活 动

	 基 本 部 分
	二十五分钟
	
2、掌握原地投掷实心球的技术。

3、学生根据自己的具体情况自选活动素质练习内容

4、男女生分组练习和自选活运时注意纪律和安全
	二、原地双手投掷实心球。

三、上、下肢素质练习：
1、拉韧带
2、左右单脚跳
3、选做：高抬腿，俯卧撑，蛙跳

四、分组练习

五、请学生示范，老师作出评价，初步让学生评价。
	3、组织学生进行练习时注意学生的安全。

4、分组练习时注意观察学生的情况，找出准备示范的学生。
	3、男生、女生分开进行投掷实心球练习。
	

●




                                   投掷实心球练习图
	







学生示范图

	 结 束 部 分
	五分钟
	
1、集合要快齐静

2、可领悟到这节课的动作
	
1、集合、小结本节课的情况。
2、安排学生收拾器材归还练习小结。
3、师生再见。
	
1、吹哨集合进行小结，对课进行评价，强调本节课学习过的内容。
2、带做放松操。
	
以四列横队集合，动作快、静、齐，认真听讲，领悟本节课所学的内容和动作要领
	
配合老师做好放松操

	场 地
器 材
	篮球场1个
实心球20个

	课  后  小  结
	
预计负荷指标
平均心率：130
练习密度：30%—50%
强度指数：1.2—1.5
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