




教学内容：双手正面投掷实心球
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孟津区城关镇第二初级中学
王东东



1、 指导思想
本课坚持“健康第一”的指导思想，通过教师引导学生的学、练、思、合作与交流等方式，让学生学会正确、完整的双手正面掷实心球的动作，更重要的是培养学生敢于实践、互帮互助的精神，让学生能够切实的掌握这一技能。通过教学，使学生知道独立思考、认真实践的重要性，充分挖掘学生战胜困难的潜能，提高学生安全意识，使学生得到全面发展。
2、 教学内容分析
实心球是一种传统的体育投掷器材。投掷实心球是一项以力量为基础，爆发力为核心的投掷项目；它对于发展学生的协调性以及上下肢、腰背部肌肉群和核心力量都有较好的锻炼价值。同时，它也是技术性较强、对全身协调用力有一定要求的较难掌握的一个项目。
3、 学情分析
本次授课的对象是初中七年级学生，在体育中考搞改革（实心球作为抽考项目）的形势下，投掷实心球逐渐成为体育课内容的重点。学生从小学进入初后在心理上对新奇的体育技能有着强烈的好奇心，同时，也保留着对实心球传统的刻板印象：枯燥、乏味。在教学过程中要利用好学生的好奇心并减少学生的刻板印象，使学生在学习过程中充分展示自我、获得自信。但是，七年级学生注意力容易分散，因此，在教学过程中要注意创设符合学生心理特点的教学情形，采用多种形式的教法和练习手段来吸引学生的注意力，激发学生兴趣以保证教学活动的顺利进行。









双手正面投掷实心球
孟津区城关镇第二初级中学  王东东
	教学对象
	七年级学生
	人数
	40人

	教学任务
	1、双手正面投掷实心球    2、素质练习

	教学目标
	1、 认知目标：熟悉双手正面投掷实心球的基本动作结构。
2、 技能目标：通过学习使70%- 80%的学生初步掌握双手正面投掷实心球动作，发展学生的爆发力、协调性等身体素质。
3、 情感目标：学生乐意自我展示，充分展示自我个性、坚持不懈、勇于竞争的的体育精神。

	教学
重难点
	1、 重点：持球成反弓姿势、上体鞭打动作。
2、 难点：动作的连贯性和协调性。

	教学过程
	教学内容
	教师指导
	学生学习
	组织形式
	时间

	

课
堂
常
规
	1、 集合整队
2、 师生问好
3、 宣布本节课内容及目标

	1、 鸣哨集合
2、 报数清点人数
3、 师生问好
4、 宣布本节课内容及目标
5、 强调安全
6、 安排见习生
	1、 配合教师整队、清点人数。
2、 认真听讲（见习生随班听讲，特殊情况除外）
	
	2
分
钟

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	


准
备
部
分
	绕场地慢跑热身。
徒手操（2*8拍）：
1、 颈部运动
2、 扩胸运动
3、 双人压肩
4、 体前屈运动
5、 弓步压腿
6、 手脚腕运动


	


教师边讲解边领做（部分内容每8拍换一次方向）





	1、 认真听讲，仔细观察。
2、 认真、积极做徒手操，要求动作规范。
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分
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基本部分
	身体感知游戏：
头顶向后双手传接球（体会身体反弓）
男女生各两路，前后间距1.5米左右，排头学生手持实心球双手从头顶向后传递给下一名同学，依次向后传递，最后接到球的学生迅速往前跑，把球交给第一名学生，先到者为胜。
	要求：
讲解示范，组织学生游戏。
讲明规则：双手持球，不能双脚都离地，身体始终面对前方，禁止向后抛实心球。
强调双手持球后单脚后撤一步，重心后移，身体呈反弓姿势。
	


1、 在老师的组织下认真游戏，熟悉球性、感知身体。
2、 认真听讲，积极与同学互动。
	












	5
分
钟

	
	学习新知：
教师讲解并完整示范双手正面投掷实心球。

1、 握球和持球姿势：
双手自然分开成弹钢琴状，从球两侧夹持住，两大拇指紧扣在球的后方，成“八”字。

2、 要领：
①站立准备
两脚前后开立，两膝微屈，前脚距离投掷线约一脚距离，后脚距离前脚后跟约一脚半距离。

②预摆反弓
预摆一般是一次至二次，路线是从前下方经过胸前至头后上方，加速球的摆动，此时，上体后仰，身体展胸呈反弓姿势，同时吸气准备发力。

③蹬地送髋（练习时与步骤④合并为一步）
蹬地腿发力向前上方蹬地送髋，腰腹紧绷，形成“超越器械”，为步骤④打好基础。

④甩手鞭打（练习时与步骤③合并为一步）
紧接步骤③力量由腰腹向上带动胸肩向前甩出，同时，双臂速度向前上方随挥出去，成鞭打姿势，双手向前上方压腕并拨指。

















素质练习：
1、 定数仰卧起坐（看哪一组先做完）男生30个、女生20个。

2、 肩部肌肉锻炼。

3、 肱三头肌锻炼

	





1、 [bookmark: _GoBack]教师介绍实心球并强调接球注意事项：在球飞行过程中不能用手去接；球在地面滚动过程中不能用手去接，要用脚去抵住；投掷时前方没有人时才能投掷等。

2、 教师示范两遍，第一遍让学生观看完整动作，第二遍边示范边讲解。

3、组织学生无球分解练习；
①站立准备
②预摆反弓
③蹬地送髋
④甩手鞭打

4、组织学生进行完整无球动作练习，强调蹬地送髋后直接衔接甩手鞭打，引导把③④合并起来。

5、学生自由练习10-15次后教师组织学生利用弹力带前后两人进行无球练习。

6、教师巡回指导及时点评并纠正学生的错误。

7、学生持球进行练习，听哨声对向扔5次，然后每人扔10到15次。

8、教师巡回指导，进行个别讲解、纠正。

9、教师集中讲解、强调。顶髋后体会由腰腹带动肩膀至挥臂，同时，要注意出手点在前上方45°左右。

10、教师利用自制“限高杆”（跳高架和跳高杆）放在投掷线前，强调实心球出手后要从杆上方飞出去。

11、分组进行投掷练习，教师在杆前进行指导、鼓励。

12、撤掉“限高杆”两名学生对向继续进行练习。

1、 定数仰卧起坐2组。

2、 利用弹力带进行“飞鸟”练习，对三角肌前、中、后束进行练习，前、中、后各10个。

3、利用弹力带从头后方进行手臂屈伸10次*2组。
	








1、 学生认真听讲，认真观看，把注意事项识记于心。









2、 学生认真听讲，认真观看，大胆模仿，在教师的带领下积极练习分解动作。








3、 在练习完整动作时，互学互帮互纠互评







4、 围绕教师提出的技术练习问题及练习要求进行练习（注意动作连贯性）。


5、注意安全，按照教师要求（一名学生捡球后贴地抛回，从侧面慢跑回队伍后方排队进行练习，投掷完的学生从侧面跑到前方进行接球）练习。
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分
钟
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分
钟
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两脚前后开立站
反弓蹬地要送髋
展胸挥臂掷的远
出手要在最高点


	

	

结
束
部
分
	整理放松：
1、 手臂放松
2、 腿部放松
3、 颈部放松
回收器材；
课后小结；
	1、 引导学生进行调整放松。
2、 指导学生收回器材。
3、 鼓励评价
	1、 按照教师要求积极进行放松练习。

2、 积极帮助教师收回器材。
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	器材
	实心球40个、弹力带40个、“限高杆”一套

	平均心率
	125-135
	练习密度
	30%-40%
	运动强度
	中

	
课
后
反思
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