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年级 	二	课次 	1	项目 	蓝球	学年	学期 	一	任课教师

课 一、简介篮球运动基本技术特点及健身作用
的  二、脚步移动学习起动、侧身跑、变速跑、变方向跑、后退跑，急停内  三、学习原地、行进间运球、双手胸前传、接球、原地单手肩上投篮容 四、体能：上肢力量、有氧耐力素质锻炼

课	一、使学生初步了解篮球运动基本技战术特点
的	二、体会起动、侧身跑、变速跑、变方向跑、后退跑，急停及原地、行进间运球、双手胸前传、任		接球、原地单手肩上投篮篮基本技术
务	三、发展上肢力量、有氧耐力素质


	结
构
	时
间
	课 的 内 容
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

	开
	2
	一、整队及考勤
	5
	一、讲解队形

	始
部
	15
	二、宣布本课内容及要
求
	
	* * * * * * * *
* * * * * * * *

	分准
备
	
	三、阐述本学期教学目标、要求及考评办法
四、准备活动
	
	▲      二、1.内容
2.要求：

	部
	
	一）慢跑
	
	●明确目标、考评办法；课中积极活动，想和练结

	分
	
	二）徒手操
1、扩胸运动
2、体转运动
3、腹背运动
4、踢腿运动
5、正弓步压腿
6、仆步压腿
7、踝、膝、腕绕环运动
	
	合
三、1.教育目标：
●通过篮球专项课学习，基本掌握篮球运动的基本技术，并能运用与比赛和健身活动，
●重点发展耐力素质，提高心血管系统技能，
●通过理论学习，掌握运动损伤与康复。体育锻炼与形象、环境及养身保健的知识；
●积极主动参与学习，提高自信心。


2. 教育要求：
主动学习、互帮互学、想练结合
3. 考评办法：
①. 篮球综合评定 40 分
②. 体能 30 分
③. 课外体锻 30 分
四、一）两路纵队绕田径场一圈二）徒手操
要求：1）学会模仿动作
2） 动作规范、到位
3） 注意徒手操练习顺序

 (
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)
结	时	时
课 的 内 容
构	间	间
部	一、篮球
分	(一)简介篮球运动基本技术特点及健身作用
要点：

次
数
一、篮球
（一）组织教法
1、讲解法
2、讲解队形

组 织 与 教 法


1、篮球运动发展简要历史
2、篮球运动技术特点
3、篮球运动健身作用
（二）脚步移动
学习起动、侧身跑、变速跑、变方向跑、后退跑， 急停
（三）传接球





























结	时	时
构	间	课 的 内 容	间
结	时	时

* * * * * * * *
* * * * * * * *
▲
（二）脚步移动
1、教师讲解、示范
***********
▲
***********        2、组织学生练习
1）侧身跑练习和后退跑
≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈ ***
▲
***≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈ 2）变向跑练习
∨∨∨∨∨∨∨∨∨∨∨∨***
▲
***∨∨∨∨∨∨∨∨∨∨∨∨ 三、要求：
1、动作协调自然
2、蹬跨要协同有力，重心平稳
3、教师介绍各种跑动方法的作用
4、跑动中结合其他可能的动作
（三）传接球
1、组织：
*	*	*	*	*	*	*
*	*	*	*	*	*	* 2、教法
1） 示范后讲解
2） 分两组面对站立
3） 教师指导更正要求：
· 手腕用力均衡
· 用手指控制球的方向
· 用力协调
· 两人一球，距离逐渐远离
次	4）接球时手伸出触球后立即用力收数		组 织 与 教 法
次


结构	间3

课 的 内 容二、体能

间	数2	二、体能

组 织 与 教 法


部束	1（.上四肢）力行量进间运球
分部	2（.有直氧线耐运力球素）质要锻领炼：
分	一上、体整略队前倾，屈膝，目视二前、方放，用松手练指习、手腕控球，三另、一小臂结护球，推进时，手四按、拍宣球布的下后节上课部的。内容五（、五师）生单再手见肩上投篮
六动、作归要还领器：材右手投篮时，
右脚在前，左脚稍后，两

1	1（.上四肢）力行量进（间哑运铃球弯举） 1、组织9*：3 组
2. 有氧耐力素质锻炼
田径场慢跑 15 分钟一、组织练习
放松性慢跑
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***********
2、教法：	***********
1） 示范后讲解▲
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年级 	二	课次 	2	项目	学年	学期 	一	任课教师 	王若文	

课	一、复习急停、转身、双手胸前传、接球、原地、行进间运球及原地单手肩上投篮的	二、裁判与规则：比赛场地，比赛时间
内	三、教学比赛
容	四、体能：1.腰腹力量 2.有氧耐力素质锻炼
课	一、复习上节课所学内容，巩固所学习动作技术
的	二、增强学生对基本技术的理解及对裁判与规则的理解任	三、发展腰腹力量、有氧耐力素质
务


	结
构
	时
间
	课 的 内
	容
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

	开
	2
	一、队及考勤
	一、组织、讲解队形

	始
部
	15
	二、布本课内容及要求
三、布置见习生活动
	* * * * * * * *
* * * * * * * *

	分
	
	四、准备活动
	▲

	准
	
	一）慢跑
	要求：快、静、齐。

	备部分
	
	二）徒手操
1、扩胸运动
2、体转运动
3、腹背运动
4、踢腿运动
5、正弓步压腿
6、仆步压腿
7、踝、膝、腕绕环运动
	二、内容：见上
要求：积极主动
互帮互学想练结合
三、因人而异，安排力所能及的活动四、组织教法
一）两路纵队绕田径场一圈二）徒手操
要求：1）学会模仿动作


2） 动作规范、到位
3） 注意徒手操练习顺序

 (
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 (
结
时
课 的 内 容
时
次
构
间
间
数
基
70
篮球：
篮球：
本
一、复习急停、转身：
一、组织：
要领：
重心平稳，曲膝
急停时制动要明显
转身时要快
二、传接球：
1
、复习双手胸前传接球
、单手肩上、单双手反弹
传接球
二、教法：
)组 织 与 教 法





















[image: ]要领：
1、 手腕用力均衡
2、 用手指控制球的方向
3、 用力协调
4、当持球手引球到体侧时，前臂摆动要快， 幅度要小，腕、指急促用力抖动将球传出

1、教师示范后讲解动作
2、集体练习后分组联系
3、教师指导更正错误动作三、练习：
听教师口令练习 4 组一、组织：








二、教法：
1、 示范后讲解
2、 距离逐渐加大
3、 教师指导更正三、练习：
15*3 组













结	时
构	间	课 的 内 容

时	次
间	数	组 织 与 教 法





 (
部结
分
构
时间
二．整队：小结本课情况。
三．宣
课
布下
的
周
内
课的
容
内容。
时间
次数
***********
****
组
***
织
***
与
*
教 法
部分
四．布置归还器材。
三、复习原地、行进间运
五．布置课后作业。
球：
要求、
1
、 重心降低，控制好球
八、师生再见
1
2
▲
5
二
/
 
、
67
讲解队形
***********
▲
)结	3	一．整理活动： 束		（放松练习）

一、组织练习放松性慢跑










七、六．师生再见！！宣布下节课的内容

一、组织：



***********
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年级 	二	课次 	3	项目	学年	学期 	一	任课教师 	王若文	

课	一、双手胸前传、接球练习、复习单手肩上传球
的	二、运球练习、复习原地单手肩上投篮、学习行进间单手肩上投篮内	三、裁判与规则及教学比赛
容	四、体能：柔韧、速度素质练习
课	一、复习双手胸前传、接球，巩固学习效果 的	二、使学生基本掌握行进间单手肩上投篮技术任	三、在比赛中增强学生对基本技术的理解
务	四、提高学生的速度及柔韧素质


	结
构
	时
间
	课 的 内
	容
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

	开
	2
	一、队及考勤
	一、组织、讲解队形

	始
部
	15
	二、宣布本课内容及要求
三、布置见习生活动
	* * * * * * * *
* * * * * * * *

	分
	
	四、准备活动
	▲

	准
	
	一）慢跑
	要求：快、静、齐。

	备部分
	
	二）徒手操
1、扩胸运动
2、体转运动
3、腹背运动
4、踢腿运动
5、正弓步压腿
6、仆步压腿
7、踝、膝、腕绕环运动
	二、内容：见上
要求：积极主动
互帮互学想练结合
三、因人而异，安排力所能及的活动四、组织教法
一）两路纵队绕田径场一圈二）徒手操
要求：1）学会模仿动作


2） 动作规范、到位
3） 注意徒手操练习顺序

 (
6
 / 67
)


 (
7
 / 67
)
结	时	时	次
课 的 内 容
构	间	间	数


组 织 与 教 法

 (
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基	70
本

篮球：
一、传接球：
复习双手胸前传接球
、单手肩上传球

篮球：
一、组织：

 (
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要领：
1. 手腕用力均衡
2. 用手指控制球的方向
3. 肩上传球时引球时的手臂动作要小
4. 前臂摆动要快，幅度要小，腕、指急促用力抖动将球传出
二、运球练习要求：
推球动作柔和，放松， 速度自己掌握


二、教法：
4、 示范后讲解
5、 距离逐渐加大
6、 教师指导更正
4、 三、三、练习
10*3 组一、组织：





二、教法：
1、 全场运球，每人一球
2、 教师在中圈指导更正
3、 会上篮的同学可以上篮三、练习：
3 组

 (
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结	时	时
课 的 内 容
构	间	间
部	三、复习原地单手肩上投
分	篮
二、要求：
1、 掌跟向上顶球， 手指向前拨球
2、 持球时食指中指用力，手臂放松
3、 手臂走直线
四、行进间单手肩上，低手投篮
要求：

次数
一、组织：


组 织 与 教 法

 (
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1、 控制好球，速度不要过快
2、 拿球，投篮要连贯协调
3、“伸翻拨”动作不要走形
5、低手投篮用手指轻拨球，方向向上
五、教学比赛
（五对五全场比赛）

二、教法：教师动作示范后练习中语言指导三、练习：
15*2 组一、组织：








二、教法：
1、 分组练习
2、 教师指导更正
4、 三、一、组织：
学生自发组织，教师指导裁判二、要求：
1、 结合跳球规则开球
2、多传球，利用策应与传切配合

 (
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[image: ] (
结
构
时
间
时
课 的
 
内
 
容
间
次
数
结
3
体能
:
2
体能
:
束
1.
柔韧
2
1.
柔韧
)组 织 与 教 法





	部
分
	2.速度耐力素质
一．整理活动：
	结合准备活动进行
2.速度耐力素质

	
	（放松练习）
二．整队：小结本课情况。
	变速跑：400*2
要求：30 米冲刺+70 慢跑

	
	三．宣布下周课的内容。四.布置归还器材。
五.布置课后作业。
六．师生再见！！
	一、组织练习放松性慢跑
***********
***********




 (
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二、讲解队形

▲

***********

 (
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***********
▲


















 (
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)
场
学生对课
地
的总体
器
评	价
材
课后小结


很好	较好

√


一般	差
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上海应用技术学院体育课教案

年级 	二	课次 	4	项目	学年	学期 	一	任课教师 	王若文	

 (
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的	二、学习运球急停、急起、行进间单手低手投篮内	三、裁判与规则及教学比赛
容	四、体能：上肢力量、速度耐力素质


课  一、使学生进一步掌握提高双手胸前传接球、行进间单手肩上投篮的 二、使学生基本掌握学习运球急停、急起、行进间单手低手投篮， 任 三、发展上肢力量、速度耐力素质
务


	结
构
	时
间
	课 的 内 容
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

	开
	2
	一、整队及考勤
	一、组织、讲解队形

	始
部
	15
	三、布本课内容及要求
三、布置见习生活动
	* * * * * * * *
* * * * * * * *

	分
	
	四、准备活动
	▲

	准
	
	一）慢跑
	要求：快、静、齐。

	备部分
	
	二）徒手操
1、扩胸运动
2、体转运动
3、腹背运动
4、踢腿运动
5、正弓步压腿
6、仆步压腿
7、踝、膝、腕绕环运动
	二、内容：见上
要求：积极主动
互帮互学想练结合
三、因人而异，安排力所能及的活动四、组织教法
一）两路纵队绕田径场一圈二）徒手操
要求：1）学会模仿动作


2） 动作规范、到位
3） 注意徒手操练习顺序

























结	时	时	次
课 的 内 容
构	间	间	数


组 织 与 教 法


基	70
本

一、行进间双手胸前传接球练习
要求：
1、 传球力量适中

一、组织：


结	时	2、 传球方向要做到人球	时	次课 的 内 容
构	间	相遇	间	数
部	3三、、前学组习过行中进线间后单组手出低发手



二、教法：

组 织 与 教 法


分	二上、篮运球急起急停
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1、教师示范后讲解动作


在四运、球教推学进比中赛，（突结然合降违低例重规心则按教拍学球）的前上方，作原地低运球，称运球急

二、教法2：、集体练习后分组练习
1、 练习3中、教教师师语指言导提更示正错误动作
2三、、一要人求投：一人抢篮板


[image: ]结	时	时	次
构	间	课 的 内 容	间	数


组 织 与 教 法

 (
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	结
	3
	四．体能
	1
	体能：

	束部分
	
	1. 上肢力量
2. 速度耐力素质一．整理活动：
（放松练习）
二．整队：小结本课情况。三．宣布下周课的内容。
	1
	1. 上肢力量： 双杠双臂屈伸尽力*2 组
2. 速度耐力素质变速跑：400*2
要求：50 米冲刺+50 慢跑

	
	
	四．布置归还器材。
	
	一、组织练习

	
	
	五．布置课后作业。六．师生再见！！
	
	放松性慢跑
***********
***********




 (
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二、讲解队形

▲

***********

 (
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***********
▲

















 (
14
 / 67
)
场	足球 15
地	标志杆
器材课后小结


学生对课的总体评	价


很好	较好

√


一般	差
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上海应用技术学院体育课教案

年级 	二	课次 	5	项目	学年	学期 	一	任课教师 	王若文	

 (
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的	二、传、接、运、上篮练习
内	三、学习体前换手运球及交叉步持球突破容	四、裁判与规则及教学比赛
五、体能：柔韧、速度素质锻炼
课	一、使学生进一步提高已学的篮球基本技术
的	二、初步体会体前换手运球及交叉步持球突破动作要领任	三、提高学生的柔韧、速度素质
务


	结
构
	时
间
	课 的 内 容
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

	开
	2
	一、整队及考勤
	一、组织、讲解队形

	始
部
	15
	五、布本课内容及要求
三、布置见习生活动
	* * * * * * * *
* * * * * * * *

	分
	
	四、准备活动
	▲

	准
	
	一）慢跑
	要求：快、静、齐。

	备部分
	
	二）徒手操
1、扩胸运动
2、体转运动
3、腹背运动
4、踢腿运动
5、正弓步压腿
6、仆步压腿
7、踝、膝、腕绕环运动
	二、内容：见上
要求：积极主动
互帮互学想练结合
三、因人而异，安排力所能及的活动四、组织教法
一）两路纵队绕田径场一圈二）徒手操
要求：1）学会模仿动作


2）动作规范、到位
3）注意徒手操练习顺序

























结	时	时	次
课 的 内 容
构	间	间	数


组 织 与 教 法


基	70
本

篮球：
一、行进间单手低手上篮二、传接运投综合练习

篮球
一、组织：









15 / 67

二、教法：
3、 分组练习




 (
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结	时
课 的 内 容
构	间
部	三、学习体前换手运球

时	次
间	数
一、组织：


组 织 与 教 法

 (
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分	要领：
1、 换手前后要护好球
2、 体前球要运的很低，且速度要快
3、脚步要有移动
四、学习交叉步持球突破交叉步：从防守队员右侧突破为例，突破时，用右脚掌内侧向后方用力蹬 地，迅速向防守人右侧跨出一大步，同时弯腰屈膝转探肩，贴近对手身体； 在右脚离地前，用左手立即将球拍至左脚侧前方； 左脚迅速蹬地跨步，加速成超越对手
五、教学比赛（结合犯规规则的教学）

* * * * * * * *
* * * * * * * *
△       二、教法：
1、 教师示范后讲解
2、 两人一球，一人做一人指导
3、 教师巡回指导更正三、练习：
直线体前换手运球 26M*4 一、组织：









二、教法：
1、 示范后讲解
2、 分组练习
3、 教师指导更正三、要求：
1、 突破前要有假动作
2、 放球时要探肩
3、 放球后要有加速动作
4、 保护好球一、组织：
学生自发组织，教师指导裁判二、要求：
2、 结合犯规规则学生裁判
3、 多传球，利用策应与传切配合
4、 注意安全
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[image: ]结	时	时	次
构	间	课 的 内 容	间	数


组 织 与 教 法
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	结束部分
	3
	体能：
1. 柔韧
2. 速度素质锻炼一．整理活动：
（放松练习）
二．整队：小结本课情况。
	2
	二、体能：
1. 柔韧
结合准备活动进行
2. 速度素质锻炼
30 米*2 组
50 米*2 组

	
	
	三．宣布下周课的内容。
	
	一、组织练习

	
	
	四．布置归还器材。
五．布置课后作业。六．师生再见！
	
	放松性慢跑
***********
***********

	
	
	十、归还器材
	
	▲


二、讲解队形
***********
***********
▲
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年级 	二	课次 	6	项目	学年	学期 	一	任课教师 	王若文	
课	1． 传、接、运、上蓝练习的	2． 复习交叉步持球突破
内	3． 学习传切配合、策应配合及教学比赛容	4． 体能：1.柔韧 2.下肢力量素质
课	1． 使学生进一步提高已学的篮球基本技术的	2． 进一步体会交叉步持球突破动作要领任	3． 使学生了解传切配合、策应配合
务	4． 发展柔韧和下肢力量素质


	结
构
	时
间
	课 的 内 容
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

	开
	2
	一、整队及考勤
	一、组织、讲解队形

	始
部
	15
	六、布本课内容及要求
三、布置见习生活动
	* * * * * * * *
* * * * * * * *

	分
	
	四、准备活动
	▲

	准
	
	一）慢跑
	要求：快、静、齐。

	备部分
	
	二）徒手操
1、扩胸运动
2、体转运动
3、腹背运动
4、踢腿运动
5、正弓步压腿
6、仆步压腿
7、踝、膝、腕绕环运动
	二、内容：见上
要求：积极主动
互帮互学想练结合
三、因人而异，安排力所能及的活动四、组织教法
一）两路纵队绕田径场一圈二）徒手操
要求：1）学会模仿动作


2）动作规范、到位
3） 注意徒手操练习顺序
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结	时	时	次
课 的 内 容
构	间	间	数


组 织 与 教 法
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基	70
本

一、
传、接、运、上蓝练习要求：
1、传球后等队友接到球后再启动
2、先做假动作
3、接球后运球上篮
4、队友抢篮板
二、复习交叉步持球突破要求：
1、突破前要有假动作
2、放球时要探肩
3、放球后要有加速动作
4、保护好球

一、组织：











二、教法：
1、 教师示范后半部讲解
2、 语言指导更正三、练习
8 组
一、组织：









二、练习
15 组
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结	时
构	间
部	三，


课 的 内 容

时	次
间	数
一、组织：


组 织 与 教 法
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分	学习传切配合、策应配合四．
教学比赛













二、教法：
1、 参加者分三组
2、 4 与 5 各持一球，4 传球给 6 后从右侧切入接 5
传球投篮
3、 5 传球给 4 后，横切接 6 传球投篮三、要求：
1、④、⑤投篮后自抢篮板球传给本组的另一人。
2、按逆时针方向换位，连续进行练习
3、切入要及时
组织：1）把学生分成 3 个比赛队进行比赛
2） 选几位学生作为临场裁判
3） 教师一边观察指导
要求：场面不乱，不参加比赛者球类个别活动
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[image: ]结	时
构	间	课 的 内 容
结	3	体能：
束	1.柔韧

时	次
间	数

1	体能：
1. 柔韧


组 织 与 教 法
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部	2.下肢力量素质
分	2，耐力素质1500 米跑
一．整理活动：
（放松练习）
二．整队：小结本课情况。三．宣布下周课的内容。四．布置归还器材。
五．布置课后作业。六．师生再见！！

结合准备活动进行2.下肢力量素质蛙跳：18 米*4
一、组织练习放松性慢跑
***********
***********
▲
二、讲解队形
***********
***********
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▲
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年级 	二	课次 	7	项目	学年	学期 	一 任课教师 	王若文	

课	一、学习滑步
的	二、介绍防无球队员和有球队员内	三、复习交叉步持球突破
容	四、复习传切配合、策应配合及教学比赛五、/1.上肢力量	2.速度素质锻炼
课	一、使学生基本掌握划步移动步法
的	二、使学生了解防无球队员和有球队员知识任	三、使学生体会传切配合、策应配合
务	四、发展上肢力量和速度素质锻炼



	结
构
	时
间
	课 的 内 容
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

	开
	2
	一、整队及考勤
	一、组织、讲解队形

	始
部
	15
	七、布本课内容及要求
三、布置见习生活动
	* * * * * * * *
* * * * * * * *

	分
	
	四、准备活动
	▲

	准
	
	一）慢跑
	要求：快、静、齐。

	备部分
	
	二）徒手操
1、扩胸运动
2、体转运动
3、腹背运动
4、踢腿运动
5、正弓步压腿
6、仆步压腿
7、踝、膝、腕绕环运动
	二、内容：见上
要求：积极主动
互帮互学想练结合
三、因人而异，安排力所能及的活动四、组织教法
一）两路纵队绕田径场一圈二）徒手操
要求：1）学会模仿动作


2）动作规范、到位
3） 注意徒手操练习顺序
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结	时	时	次
课 的 内 容
构	间	间	数


组 织 与 教 法
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基	70
本

一、学习滑步要领：
1、 重心平稳，曲膝
2、 滑步时制动要明显
3、手臂伸开以扩大防守面积
二、介绍阵地进攻时的个人防守
防无球队员和有球队员 三、复习交叉步持球突破

一、组织：








二、教法：
1、教师示范后讲解动作
2、集体练习后分组联系
3、教师指导更正错误动作一、组织：
1、 5 人一组，一组传球，一组站位防守
2、 教师指导更正二、要求：
1、 分清有球侧为强侧，无球侧为弱侧
2、 坚持“人，我，球”一线
3、 牢记“有球近，无球远”的防守原则
4、 手臂伸开，扩大防守范围一、组织：

 (
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	结
	时
	课 的 内 容
	时
	次
	组 织 与 教 法

	构
	间
	
	间
	数
	

	部
	
	四、复习传切配合，策应
	
	
	①持球做投、突假动作，根据防守情况选择时机，

	分
	
	配合
	
	
	运用交交步或同侧步突破③。向前运球传给②，并

	
	
	五、教学比赛
	
	
	立即防守②。②接球后再突破①，向前运球传给③，

	
	
	半场三对三比赛
	
	
	并防③。 三人轮换攻防，依次进行。

	
	
	
	
	
	二、要求：
1、 假动作要放慢速度
2、突破时动作要快

	
	
	
	
	
	一、组织：




















二、教法：
4、 参加者分三组
5、 4 与 5 各持一球，4 传球给 6 后从右侧切入接 5
传球投篮
6、 5 传球给 4 后，横切接 6 传球投篮三、要求：
1、④、⑤投篮后自抢篮板球传给本组的另一人。
2、按逆时针方向换位，连续进行练习
3、切入要及时四、练习
5 组一、组织：
学生自发组织，教师指导裁判二、要求：
5、 多传球
2、利用策应与传切配合
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[image: ]结	时	时
构	间	课 的 内 容	间
结	3	体能：
束	1.	上肢力量
部	2.	速度素质锻炼
分	一．整理活动：
（放松练习）
二．整队：小结本课情况。三．宣布下周课的内容。四．布置归还器材。
五．布置课后作业。六．师生再见！！

次
数	组 织 与 教 法
体能：
1. 上肢力量
结合课中内容进行
2. 速度素质锻炼
50 米*2 组
100*1 组
一、组织练习放松性慢跑
***********
***********
▲
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二、讲解队形
***********
***********
▲
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年级 	二	课次 	8 项目	学年	学期 	一	任课教师 	王若文	
课	1． 传、接、运、上蓝练习
的	2． 介绍换防、补防和关门防守基本战术内	3． 教学比赛、裁判实习
容	4． 体能：柔韧、速度素质锻炼
课	1． 使学生进一步提高传、接、运、上篮技术
的	2． 学生了解换防、补防和关门防守基本战术配合的知识， 任	3． 发展柔韧和速度素质
务


	结
构
	时
间
	课 的 内 容
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

	开
	2
	一、整队及考勤
	一、组织、讲解队形

	始
部
	15
	八、布本课内容及要求
三、布置见习生活动
	* * * * * * * *
* * * * * * * *

	分
	
	四、准备活动
	▲

	准
	
	一）慢跑
	要求：快、静、齐。

	备部分
	
	二）徒手操
1、扩胸运动
2、体转运动
3、腹背运动
4、踢腿运动
5、正弓步压腿
6、仆步压腿
7、踝、膝、腕绕环运动
	二、内容：见上
要求：积极主动
互帮互学想练结合
三、因人而异，安排力所能及的活动四、组织教法
一）两路纵队绕田径场一圈二）徒手操
要求：1）学会模仿动作


2） 动作规范、到位
3） 注意徒手操练习顺序
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结	时	时	次
课 的 内 容
构	间	间	数


组 织 与 教 法
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基	70
本

篮球
一、复习滑步
二、传、接、运、上蓝练习
要求：
1、传球后等队友接到球后再启动
2、 做假动作
3、 接球后运球上篮队友抢篮板

一、组织：








二、要求：
1、 重心平稳，曲膝
2、 滑步时制动要明显
3、手臂伸开以扩大防守面积三、练习：
2 组一、组织：











二、教法：
1、教师示范后半部讲解
2、语言指导更正三、练习
8 组
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[image: ]
	结
构
部分
	时
间
	课 的 内 容

三、介绍换防、补防和关门防守基本战术
	时
间
	次
数
	组 织 与 教 法

三、介绍换防、补防和关门防守基本战术讲解示范

	
	
	四、教学比赛
三对三
	
	
	****************
****************

	
	
	体能：
1. 柔韧
2. 速度素质锻炼
	
	
	▲
四、教学比赛组织：

	
	学生自发组织，教师指导裁判

	
	要求：

	
	6、 结合犯规规则学生裁判
7、 多传球，利用策应与传切配合
8、 注意安全

	
	体能：
1.柔韧

	
	结合准备活动进行
2.速度素质锻炼
100*2 组
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[image: ]结	时	时
构	间	课 的 内 容	间
结	3	一．整理活动： 束		（放松练习）
部	二．整队：小结本课情况。
分	三．宣布下周课的内容。四．布置归还器材。
五．布置课后作业。六．师生再见！！

次
数	组 织 与 教 法
一、组织练习放松性慢跑
***********
***********
▲
二、讲解队形
***********
***********
▲
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