泉州七中体育公开课 课时教案 
 高二年级 第 1 次课 人数                老师：林新器
	教学
内容
	一、复习羽毛球握拍
二、学习羽毛球击打高远球技术
	重点：击球时机及重心的转移教学；改进正手高远球的击球技术。
难点：发球时的协调用力，击球的鞭打动作。

	教学
目标
	1、认知目标：通过教学使学生认识羽毛球高远球的动作要领。
2、技能目标：通过教学，使80%以上的学生了解羽毛球高远球动作，20%的学生基本掌握高远球技术。
3、情感目标：培养学生的吃苦耐劳与顽强拼搏的精神。

	课的
结构
	时间
	教 学 内 容
	组 织 教 法
	次数
	时间

	准
备
部
分

	8

~

10

分

	一、课堂常规
1集合整队。
2、师生问好。
3、宣布课任务。
4、安排见习生。
准备活动
游戏：搭桥过河

学生手拉着手组成手桥，由排头开始以s绕杆的方式从各位同学的手与手搭成的手桥下钻过，到达排尾与排尾同学形成新的手桥，一个接着一个直到新排尾同学踩到底线则为工程完工。
（2）徒手操
第一节： 头部运动 （4x8拍）
预备姿势：直立，两腿与肩同宽.

1x8拍：
1-2拍双手叉腰同时头向前屈两次；3-4拍头向后屈两次；5-6拍头向左侧屈两次；7-8拍头向右侧屈两次。

2x8拍、3x8拍、4 x8拍同1 x8拍。

第二节： 扩胸运动（4x8拍）

1x8拍：

1-2拍， 两手握拳（拳心向下），两臂经前至胸前平屈后振两次。

3-4拍，两臂经前伸直至侧举（拳心向前）后振两次。

5-6拍，左臂经侧至上举，同时右臂经下至体侧后振两次，拳心相对。

7-8拍与5-6拍相同，换右臂先做。

2x8拍、3x8拍、4 x8拍同1 x8拍，方向相反。

第三节：腹背运动（4x8拍）

1x8拍：

1-2拍，左脚侧出一步，同时两臂上举，后振两次，掌心向前。

3-4拍,体前屈，同时指尖触左脚背两次。
5-6拍，直立同时两臂上举，后振两次，掌心向前。
7-8拍，体前屈，同时指尖触右脚背两次。
2x8拍、3x8拍、4x8拍同1x8拍。
第四节：弓步压腿（4x8拍）

1x8拍：

左脚向前一大步成弓步，身体正直，两手置于大腿处压腿。

2x8拍：

右脚向前一大步成弓步，身体正直，两手置于大腿处压腿。

3x8拍、4x8拍同1x8拍、2x8拍。

第五节：手腕踝关节运动（4x8拍）
1x8拍：

拍两手十指交叉，左脚向侧一步，脚尖点地，顺时针旋转。
2x8拍：

拍两手十指交叉，左脚向侧一步，脚尖点地，逆时针旋转。
3x8拍、4x8拍同1x8拍、2x8拍。

专项准备活动
左右压肩

第1、2个八拍，右手肘关节向胸前折叠，左手伸直置于右手大小臂之间，躯体向右后转体震动，第3、4个八拍与1、2八拍动作相同方向相反。

提肩拉肘

第1、2个八拍，双脚张开与肩同宽，左手曲肘绕至脑后右手拉住左手手腕向下拉伸震动，第3、4个八拍与第一个八拍动作相同方向相反。
	一、组织队形：如图一
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△
图一
要求：快静齐。
二、准备活动
1、组织教法：教师讲解游戏规则，学生有序进行游戏。
2、要求：搭成的手桥不可断开，断开视为失败，可多个同时进行搭桥但不可出现撞轨，同时注意安全。
组织队形：
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            图二
1、组织教法：教师喊口令带领学生一起做
要求：学生动作刚劲有力。
2、练习队形：成四体操横队
组织队形:（体操队形）图二
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图三
要求：学生动作有力

要求：学生动作积极有力

要求：学生上体正直，后脚跟着地

要求：学生身体放松将各关节打开

要求：动作最大化，充分将肢体活动开
	1次
1次
1次

	2分钟
4分钟
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	二、复习羽毛球握拍

方法：
先用左手拿住球拍杆，使拍面与地面垂直，然后张开右手，使手掌下部(小鱼际)靠在球拍打握柄底托，虎口对着球拍柄窄的一面，小指、无名指、中指自然地并拢，食指与中指稍稍分开，自然地弯曲并贴在球拍柄上。在击球之前，握拍-定要放松、自然，在击球的一刹那才紧握球拍。
三、羽毛球击打高远球动作

要领：
（1）持拍手臂以45°夹角屈肘举于体侧，左手自然上举保持平衡，  侧身对网，重心在右脚。
（2）抬头注视来球。击球点选择在右肩上方，前臂急速内旋带动手腕加速向前上方挥动，屈收手腕，屈指发力，用正拍面以与地面近120度的夹角，在空中最高点将球向前上方击出
（3）击球时，右手同时持拍由大臂带动小臂，从右后方沿着身体向前并向左上方挥动。当球落到右手臂向前下方伸直能触到球的一刹那，握紧球拍，并利用手腕的力量向前上方发力击球。击球之后，球拍顺势向左上方挥动缓冲。
分解练习：

1、 无球挥拍练习

  学生按照广播体操队形分开，按照老师讲解的步骤进行挥拍无球练习，学生互相纠错，教师巡回指导。

2、 击打固定球练习

  学生分为四队，每队有教师事先做好的辅助固定球球杆，学生轮流进行击打固定球练习，交替持杆。

 集中纠错
叫出两个同学进行动作示范
4、自由练习
拉开距离自由组队进行实战的高远球有球练习

	二、复习握拍
组织教法：
教师先做示范，学生按教师口令进行练习。
组织学生进行握拍练习。
2、组织队形：
（1）成四列体操横队
组织队形：如图三
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             图四
三、学习羽毛球击打高远球动作
1、组织教学：
（1.）学生按体操队形站好。
（2）.教师讲解高远球的要点以及注意事项。

（3.）教师示范讲解。
2.练习队形：
成四列队形横队如图
组织队形：（体操队形）
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图五
3、要求：（1）认真听讲，认真观察
（2）按教师的要求进行练习
（3）分组练习
（4）注意易犯错误
（5）注意安全事项
1、组织教法：教师再次演示动作，学生有序进行练习。
2、要求：互相指正动作，练习注意安全
组织队形：
☆☆☆☆☆☆☆☆     
☆☆☆☆☆☆☆☆ 
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              图六
1、组织教法：教师演示动作，学生有序进行练习。
2、要求：每人进行三次击打固定球，体会击打高远球的动作，进行轮换。
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图七
（红色标注为持杆同学）
3、要求：学生认真观察示范同学的动作指出好的与不足，加强动作记忆
4、要求：体会动作，灵活调整，注意安全。
	1次
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	6分钟
10分钟
15分钟
10- 15分钟
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束
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	一、放松活动
1.颈部：双手叉腰站立，眼睛向前看，慢慢将你的头侧向一边，保持住。然后转另一边。肩部保持不动。
2.肩部与上背部：站或坐着。将一只手臂上举至肩部的高度。将你的手臂横跨过身前。用一侧的手抵住肘关节，呼气，将其拉过你的身前，你可以将头部转向伸展反方向。
3.背部，臂部，腿部：双脚交叉，双手叠加，身体往下压，将双手挨着脚尖
4.大腿内收肌拉伸
拉伸者坐于地上，保持双脚屈膝打开至脚掌相对，双手放于脚背上或者膝盖上，缓慢用力下压以拉伸大腿内收肌肉群。
二、讲评
三、布置下节课内容
1.复习高远球动作
2.学习排球正手颠球动作
四、安排学生归还器材
五、师生再见

	一、组织教法：教师示范，学生模范。
组织队形：（体操队形）
☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
△    
要求：学生身心得到充分放松

	
	5分钟

	场地器 材
	0
篮球馆、四个竹竿、球拍羽毛球若干


	预计运动负 荷
	练习密度： 35%~40%
运动量：中等
预计心率：120~140次/分

	课后小结
	


