
正面双手前掷实心球设计说明
                                    王晓波
一、 指导思想：

        本着以“健康第一”为指导思想，根据初二年级学生生理心理发展特点，田径投掷教材的特点，在学生已有知识学习和技能掌握的基础上，根据男女生的体能水平和个体差异采取多种趣味教学的方法，学生体验趣味游戏发展身体各部肌肉力量促进身心健康发展。满足学生不同学习层次的需求，激发学生自主参与学习的主动性和积极性，培养学生安全防护的意识，学习双手向前掷实心球运动技能，使身体得到全面锻炼从而完成本节课的学习目标。

二、教学目标：

1.运动参与：使学生了解双手头上掷实心球的动作要领和用力顺序，并能初步掌握几种锻炼上肢力量的方法。
2.运动技能：让80%的学生能体会到双手向前掷实心球时的速度对投掷远度的影响。

3.身体健康：发展学生的身体协调能力和力量素质。

4.心理健康：培养学生的安全防范意识和主动参与体育学习的兴趣。
三、学情分析：

        初二年级学生具有较强的逆反心理，对枯燥的田径投掷教材兴趣不浓，因而导致大多数学生对投掷项目学习处于一种被动学习状态；在学习过程中已经具有一定的认知能力和对新鲜事物的渴求，因而教师采用多种辅助手段、游戏、小型比赛及趣味性练习来激发学生的学习兴趣和参与意识。
四、教材分析：
教材的选择其主要目的是让学生掌握发展投掷能力的方法，培养学生学习动作技术的能力和敢于向远度挑战的意志品质；搭配趣味游戏及小型比赛活跃课堂气氛，培养团队合作精神，增强竞争意识，使其体验成功后的愉悦。

五、本节课教学重难点：

重点：投掷实心球的出手速度。

难点：全身协调用力。
六、教法与学法
教法：讲解示范法、对比纠错法、语言提示法、巡回指导法、成果展示法、小组练习法等。
学法：分组练习法、模仿练习法、合作学习法、趣味游戏法等。

七、场地器材

田径场、实心球30个、体操垫24块、排球4个、示意图2张。
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	1.运动参与：使学生了解双手头上掷实心球的动作要领和用力顺序，并能初步掌握几种锻炼上肢力量的方法。
2.运动技能：让80%的学生能体会到双手向前掷实心球时的速度对投掷远度的影响。

3.身体健康：发展学生的身体协调能力和力量素质。

4.心理健康：培养学生的安全防范意识和主动参与体育学习的兴趣。

	教学重    难   点
	重点：投掷实心球的出手速度            

难点：全身协调用力

	结构
	教  学  内  容
	次数
	组织队形、教法学法及要求
	练习

时间

	开始部分
2分钟
	1、集合、整队。

2、向老师报告出勤人数。

3、师生问好。

4、教师宣布本次课内容。

5、安排见习生的活动。
	1
	体育委员集合整队队形如图：
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	准备活动
8分钟
	一、绕20块体操垫蛇形跑

方法：规定学生沿逆时针方向绕垫子蛇形慢跑
二、热身操

热身操组织方法：

学生2人一个垫子两前两后面对

老师
1、扩胸运动

2、肩绕环运动

3、前压腿
4、侧压腿

5、腕指运动

6、双人压肩

7、伏地起身练习
	3圈

4

X

8

拍
	组织热身队形：每个垫子左右间距2米
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组织学生成两路纵队绕垫子做蛇形跑，跑步过程中强调安全，队内保持安静

热身操要求：教师口令洪亮示范到位要求学生动作认真有力度，队内安静。


	2分钟
3分钟
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本

部

分
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分
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	一、复习双手头后向前掷实心球
1、双人练习
A、徒手模仿练习
B、持球练习
2、发现问题（背弓做不全，腰腹用不上力、没有蹬地发力）

A、找出动作标准的同学和动作不到位的学生进行对比

B、教师讲解示范正确动作
3、解决问题

A、坐姿双手掷实心球

B、跪姿双手掷实心球

强调由后向前、由下向上的用力顺序
 4、拓展练习：原地左右站立蹬地收腹掷球练习
5、组织学生观看教学示意图，能够将正面双手前掷实心球的完整动作做出来，着重体会身体在满弓状态下的快速发力。
二、游戏：偷天换日
游戏方法：在场上画一条起跑线，线前10米处放四个铁圈，间隔3米，圈内一个排球。学生分成人数相等的四路纵队，正对铁圈站在起跑线后，各队排头手持一个实心球。发令后，各队排头迅速跑向本队前面的圆圈内，跨过小垫子，将实心球放在圆圈内，并在小垫子上做2个俯卧撑，拿起圈内排球往回跑交第二人，第二人按上述方法进行。如此依次进行，以先跑完的队为胜。
游戏规则：交换物必须放在圆圈内，如滚出圆圈外，要拾回放好再跑。
	2次
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次
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	组织队形同热身操练习

      讲解示范队形：
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跪垫掷球练习两人练习两人捡球然后互换，教师巡回观察指导。

身体尽量向后与地面成60°角，充分利用腰腹的力量将球掷出去。
通过观看教学示意图，了解投掷实心球的完整技术动作，明白腰背与两手协调用力的正确动作，并将动作进行实践。
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组织队形如上图所示。
要求：持球跑先跨越小垫子将球放进铁圈内后再做俯卧撑，做完以后再换球跑向队伍交给最前面的同学。
  
	1分钟
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2分钟
2分钟
3分钟

2分钟

	结束部分
5分钟
	一、原地放松

1、两人互抖臂放松

2、意念放松法
二、本次课小结
三、回收器材师生再见
	5次
	集合小结：队形
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             ▲     要求学生认真放松


	1分钟

	预计练习密度：40%--45%                    预计生理负荷：120—125次/分钟

	课后反思： 



