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洛阳市辛店初级中学
何双巧

《双手正面投掷实心球》教学设计           　  
一、指导思想：
本课遵循“健康第一”的指导思想，通过创设特种兵训练作战的情景方式，使学生提高双手正面投掷实心球的距离的运动技能，达成运动目标，增强体能。以学生的全面发展为中心，发展体育与健康实践和创新能力。用有效的教学、语言激励、音乐激发等手段，激发学生的运动欲望、通过竞赛活动体验运动的乐趣和成功。
二、教学内容：
1、双手正面投掷实心球

2、游戏、体能练习
三、课的任务：
显性目标：
     通过多种投掷方法的练习、游戏，使学生能掌握投掷实心球的动作方法和体能素养。
隐性目标：
通过创设特种兵作战，培养学生团结协作、顽强拼搏意识，规则意识。创设保卫家乡红色基因学习情境，发展学生童心向党、弘扬红色精神，争做一名有理想、有本领、有担当的新时代好少年。
四、课的结构：
1、开始部分：
组织学生进行课堂常规练习，注重培养学生良好的组织纪律性，培养学生做事认真、一切行动听指挥的习惯。
2、准备部分：
进行热身跑“谁最棒我最棒”、“一个好汉三个帮”热身活动，提高学生个体快速反应能力和团结协作的能力，培养学生的规则意识，提高学生自信心。专项热身操为基本部分作好身体和心理的准备，避免伤害事故。
3、基本部分：
在双手头上投掷实心球的教学练习过程中，教师采取循序渐进的方法，创设特种兵执行任务：运送弹药、作战训练、战壕掷远、全面总攻。体验背弓，原地甩臂练习，蹬地，出手高度角度速度练习和全面完整动作练习，不断增加练习难度。教师采用多鼓励、多表扬的评价方式，给学生创造一个宽松的学习环境，使教、学、练有机的结合起来，充分发挥学生的主体作用，改变常规实心球课堂运动量不够的局面，让学生在练习中感受到获得成功的喜悦心情，以此激发学生的练习兴趣。
在全面总攻中，使学生在掷远比赛中，娱乐身心，同时创设红色基因学习情境，发展学生童心向党、弘扬红色精神，争做一名有理想、有本领、有担当的新时代好少年。
4、结束部分：
带领学生进行瑜伽呼吸拉伸冥想放松练习，提高学生协调能力，使学生放松身心，缓解疲劳。

+
双手正面投掷实心球教案

水平四：   八年级              人数：40人         

授课教师：  何双巧             学校：洛阳市辛店初级中学
	教材
内容
	1、双手正面投掷实心球       

2、游戏，体能练习。

	教学
目标
	1、 建立正确的原地双手头上前掷实心球动作印象，熟记动作要领。

2、 90%学生基本掌握双手头上前掷实心球动作，发展学生上下肢、腰腹、肩部、背部力量和身体协调素质。

3、 通过教学活动，培养学生的组织性、纪律性，培养学生积极参与，学会合作，学会竟争，互帮互学及社会适应能力。

	教学过程
	教学时间
	教  学  内   容
	练习量
	组织教法与学法
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	时间
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导
 
入 
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	9分钟
	一、课堂常规

1、集合整队，检查人数、师生问好。

2、宣布本课内容及要求，安排见习生。

3、课课练：三面转法。
	 1
2
	2分钟
	组织：四列横队

××××××

××××××

××××××

××××××

      ▲

要求：学生背风背阳，快静齐。

	
	
	二、准备活动

慢跑游戏：1目的：提高学生注意力，防止意外伤害。

2方法：同学们在慢跑时和老师互动，喊“一个好汉三个帮，一个好汉几个帮，*个帮。” 几人快速抱团。

3规则：没有按要求组团的同学要受到相应的“奖励”

热身操：         1、颈部运动              2、双人压肩       3、双人侧向拉伸         4、双人背向拉伸   5、双腿拉伸             6、活动三关节


	 
 
 
 
 
4*8拍
	3分钟
 
 
4分钟
 
 
  
	要求：精神饱满，跑动路线准确，合作积极有序有趣。

组织：绕圈慢跑

 在慢跑同时师生互动做游戏

要求：动作准确，反应迅速

组织：圆形站立，老师居中
教法：教师边讲解边示范，学生模仿练习
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段
	28分钟
	1、 技能讲解 ，徒手练习。
1、持球：大拇指相对成八字，其他四指尽量分开将球包住。

2、双手正面投掷实心球动作方法：
双手正面投掷实心球时，能做出双手持球于头上后方，身体后仰（尽力成满弓），由双腿用力蹬地到髋关节及躯干屈曲，肩部迅速向前，快速挥动手臂，最后压腕，把球掷出。

动作要点：用力蹬地，腰腹急收，送肩挥臂，压腕，拨球，用力将球掷出。 

重点：用力顺序，出手的高度角度初速度。
难点：上下肢用力协调。

 二、能力提升

1. 运送弹药

背弓传递实心球说明：每排一路纵队前后一臂间隔，每排前面放一筐数量相等地实心球，从排头开始双手持球背向打背弓向后面同学依次传递，最后一名同学把球背向丢进队尾空筐内，看那组同学最先把所以的实心球都搬运到队尾的空筐内。连续做三次，最后一次保证每人手头都有一个实心球。
2.苦练本领，保卫祖国：持球练习

甄选特种兵：原地双手正面投掷实心球动作,口诀：引臂、背弓、蹬地、收腹、送肩、挥臂、压腕。成为一名特种兵，大家一起完成任务。

3.多种作战方法：

坐姿双手正面前掷实心球：通过快速的从上到下挥臂甩球，提高掷实心球的挥臂速度。
跪姿双手正面投掷：改善背弓，鞭打练习. 纠正髋关节、躯干屈曲动作不够，纠正只用手臂发力将球掷出
单腿跪姿双手正面投掷：脚蹬地练习
4.“战壕掷远”

投掷越过高线练习，

服从指挥，用力顺序正确，上下肢用力协调，动作快速连贯，蹬地、收腹、挥臂、压腕、拨球。
5、全面总攻  

完整动作练习，比赛。
6、定点爆破：在大家的努力下大部分敌人已经被消灭，下面我们要比赛看谁掷的准。
三、荣耀回归

1、跨过溪流

2、爬过高山

3、欢庆胜利
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4分钟
6分钟
4分钟
2分钟

1分钟

3分钟
	组织：四列横队

××××××

××××××

××××××

××××××

      ▲

教法：教师先整体示范，后讲解，然后分解动作要领，学生做徒手模仿练习。教师监督指导；
要求：有组织、有纪律、注意安全。

组织：如右图所示共四组

××××××

××××××

××××××

××××××

教法：教师讲解学生听口令统一练习练习

组织：前后两排相互合作，左右两臂间隔，对向十步间隔，对向练习

要求：练习时对向两人一起捡球注意安全。

教法：教师巡回指导纠错

组织：同上
要求：练习时对向两人一起捡球，注意安全。

教法：教师巡回指导纠错

组织：如下图两组同学对向站立中间来一条丝带，高度约两米左右，学生投掷实心球越过丝带。

×××××

×××××

教法：教师讲解示范，学生尝试练习教师巡回指导。

要求：同上

组织：四列横队

××××××

××××××

××××××

××××××

      ▲

教法：教师讲解，学生尝试练习，教师巡回指导。

组织：四路纵队

教法：教师讲解练习方法，带领学生一同完成

要求：保质保量



	身心
 
 
恢复
 
 
阶段
	3分钟
	1、 放松游戏：

瑜伽拉伸冥想 

二、小结：评价学生完成本次课的情况，以鼓励为主，提高学生的自信心。

三、收还器材宣布解散。
	
	3分钟
	要求：按音乐节奏，师生同做，充分放松，达到放松的目的。

小结本课：旨在鼓励学生，建立学生的自信心。

	场地器材
	足球场地：半块。

实心球40个 筐8个 丝带2条 

胶带3卷
	练习密度

平均心率
	50%-55%

135次每分钟


