《体育与健身》课时计划

	年级
	五
	人数
	32
	日期
	2019.4.26
	执教
	何红梅

	班级
	6
	组班形式
	自然班
	周次
	10
	课次
	3

	内容
主题
	1．投掷：前抛实心球     4—1              
2．体能练习：鸭子走、推小车   1—1
	重点
	手腕用力

	
	
	难点
	出手角度

	学习
目标
	1．体验双手前抛实心球的乐趣，使75%的学生掌握手腕用力的基本动作要领。
2．提高学生上肢力量的同时，发展身体协调和灵敏性。
3．树立安全意识，培养学生相互配合积极向上的良好品质。

	课序
	时间
	教学
内容
	运动负荷
	教与学的活动
	组织与队形

	
	
	
	次数
	时间
	强度
	
	

	一
	1’
	
课的导入
1．集合整队
2．师生问好
3．宣布上课内容

	
	
	
	
教法：
语言引导，提出目标。
学法：
认真听讲，明确目标。
要求：快、静、齐
	
四列横队 队形如图：
○○○○○○○○
○○○○○○○○
△△△△△△△△
△△△△△△△△



	
二


	
4’



	热身活动：
徒手操


	   
4*8



	 3’



	小





	
教法：
提示练习动作，带领一起练习。
学法：
听清要求，模仿教师一起做。
要求：充分热身、动作到位。
	   体操队形 队形如图

	三
	15’
	
投掷：双手前抛实心球
1．戏绳





2．抛抛乐



	

6—8




10
—
12



	

1’






4’




	

小







中




	
教法：
1.引导学生系绳。
2.设问：绳子有哪些玩法？
学法：
1.模仿系绳方法。
2.发挥想象，尝试练习。
要求：善动脑

教法：
1.请学生示范，引出“抛”。
2.引导学生双手抛掷绳弹。
3.巡视，个别指导。
学法：
1．仔细观察，积极动脑。
2．两人结伴互练。
3．积极练习，注意安全。
要求：掌握要领，勤于动脑。

	散点，队形如图









 队形如图






	
	
	3．双手前抛实心球






	2
—
4 
	
1’

	
中
	教法：
1．讲解示范完整动作。
2．组织分组练习，提示安全。
学法：
1．认真听讲、仔细观察。
2．听令轮换练习。
要求：协调用力。
	分成四组，队形如图
○○○○○○○○



○○○○○○○○
△△△△△△△△



△△△△△△△△

	四
	11’
	体能练习： 
1. 鸭子走

2. 推小车
	
2
2
	4’
	中
	教法：
1．讲解游戏规则并示范方法。
2．组织小组尝试练习与比赛。
学法：
1．认真听讲。
2．积极参与比赛。
要求：遵守规则，争取胜利。
	散点练习，队形如图


	五
	3’
	放松：拉伸
	1
	2’
	小
	
教法：引导参与发令。 
学法：合作，参与。
要求：身心愉悦。
	散点练习，队形如图





	六
	1’
	小结
	
	
	
	教法：
1．师生共同回顾。
2．师生呼别。
学法：
师生呼别，收拾器材。
要求：思想集中。
	四列横队
○○○○○○○○
○○○○○○○○
△△△△△△△△
△△△△△△△△



	场地  器材
	1．短绳43根
2．实心球16个

	安全
保障
	1．选择平整的场地，场内没有杂物（课前检查场地）。
2．准备活动充分。
3．课中加强学练安全意识，注意四周，以免发生碰撞。

	
	
	预计
	练习密度
	强度

	
	
	
	全课
	内容主题
	中

	
	
	
	42%
	28%
	

	课后  小结
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