
	                         礼河实验学校体育教研活动                教者：戴亚

	教学内容
	掷小沙包
	学习阶段
	水平二
	班级
	三（3）

	                       课

的

目        标
	1、运动技能目标：让学生基本掌握投掷轻物的基本技术要领和动作方法

2、身体健康目标：增强学生上肢和腰腹及肩部的力量

3、社会适应目标：培养学生友好相处，团结合作的能力，克服困难，勇于进取的精神

	重难点
	重点：上步及蹬、转、挥动作协调
难点：借用上步的力量，动作紧凑协调，出手有一定的角度

	课的
部分
	教学内容
	时间
	教师活动
	学生活动
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	准   备   部   分
	1、集合队伍快、静、齐。

2、讲文明，懂礼仪。

3、仪表端庄，服装整齐。

4、精密神饱满，步调一致，身体进入准备状态，情绪进入兴奋状态。

5、教师宣布本课内容并说明要求

6、安排见习生

1、原地掷轻物


	10分钟
	1、 口令指挥整队，师生问好

2、 掷手榴弹的情景导入本课内容并说明要求和任务并提出上课过程中应注意的一些问题

3、 队列队形练习
4、 组织学生热身跑（音乐）  
1、 投掷小沙包投准，相互观摩，同学之间相互交流经验

2、 分组进行原地对地掷沙包掷准，再次体会发力动作


	1、 成四列横队站立
2、 认真听讲，注意力集中
1、 由组长带领小组进行投掷动作

2、 练习队形


	10

分钟
	1
	小

	开

始

部

分
结
束
部
分

	2、掷小沙包
方法（右手）正对投掷方向，两脚自然前后站立，想前迈左腿，同时身体向右转，右臂经下向后引球成原地投掷垒球姿势将沙包投出
3、素质练习
一、放松与评价


	25分钟
5分钟
	教师讲解示范投掷小沙包的完整动作
1、 组织学生分组轮流投掷

2、 优秀学生示范

3、 组织学生练习投掷

4、 师生共同交流、评价

投不到框里即做5个蹲跳起
1、 组织学生进行手臂、腰部放松练习
2、 对本课内容进行评价，表扬并鼓励学生

3、 收拾器材

4、 师生再见，下课
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1、 认真观察，模仿上一步投掷动作，记住要领
2、 徒手练习

3、 学生示范

4、 学生分组投掷练习

5、 交流评价
放松队形：
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1、 按要求放松手臂、腰部的肌肉

2、 学生认真听教师讲评，并积极寻找自身的缺点与不足


	25
分钟
5

分钟


	2
1


	中
小



	教学资源
	小沙包、投准框

	运动

负荷

预计
	平均练习密度

平均心率或

平均心率指数
	平均心率：120次/min
平均密度：35%~45%

	课后小结
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