实心球教学设计

原地正面双手头上掷实心球是初中学段有效提高学生上肢力量的重要的练习手段，也是国家学生体质健康标准测试项目之一，同时还是常州市体育中考素质类和平时成绩项目之一。通过投掷实心球的各种练习，可以有效发展学生的上肢力量（尤其是爆发力），提高学生全身肌肉的协调用力能力。

七年级学生已进入青春发育期，各项身体素质即将进入快速增长期。他们感知觉的精确性和概括性增强，观察的目的性和自觉性也有了提高，同时有意记忆有了较明显的发展。

本节课为实心球单元教学的第一次课，教师通过完整练习法、诱导练习法、限制练习法和探究学习法，帮助学生理解、体会各种投掷练习提高投掷能力，采用直观教学法和探究活动为主的教学法，使学生直接感知和探究动作要领，使学生尽快从动作的泛化相过渡到分化相，初步掌握正确的投掷技能。在学练过程中培养学生良好的组织纪律性和安全意识，在集体学习和集体思考的过程中实现掌握运动技能、提高身体素质、学习知识形成运动认知以及体验运动乐趣的目的。

1、准备部分：利用顶纸跑游戏，提高学生学习兴趣，同时集中学生注意力。创新双人球操，使与教材内容相关的主要肌肉、关节和韧带得到充分活动，引导学生进入基本部分。

2、基本部分：通过扔纸飞机、纸球提高学生投掷的兴趣，通过清晰、简洁动作要领口诀，使学生对完整动作及如何用力有了初步感觉和概念。结合教具演示出手角度，初步形成正确的出手角度的本体感觉，为尽快进入动作的泛化相阶段提供条件。最后利用杆子进行投掷远近的标志，检验课堂教学效果，有效巩固投掷技术动作和提高投掷能力。通过仰卧举腿、骑车等素质练习有效发展学生下肢力量，穿插腰腹力量练习，实现学生体能的全面发展。

3、结束部分：调节学生生理、心理紧张度，逐渐恢复到安静状态，学生在轻松愉快的气氛中结束本次课。

《实心球实践课教案》
	学

段
	教学内容
	投掷
	单位
	滨江中学
	班级
	七年级
 
	教师
	陈正宁

	教学目标
	1、学生乐意参加实心球的各种练习，主动探究协调用力投掷实心球的方法。

2、大部分学生初步掌握投掷方法掷及动作要领，并基本了解影响实习球远度的两个因素：出手角度和出手速度。

3、通过各种投掷练习发展学生上肢力量，跳跃练习提高下肢跳跃能力。

4、培养学生的合作学习能力和安全运动意识。

	重点难点
	重点：双手头上投掷纸球的出手角度、出手速度、鞭打动作。
难点：上下肢协调发力、利用腰腹力量。

	阶段
	学习内容
	教师指导策略
	学生学练活动
	组织、教法要求
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	强度

	准

备

部

分
	一、课堂常规

1、体育委员整队报告人数

2、检查服装、安排见习生

3、宣布课时任务

二、游戏

顶纸跑
徒手操

压肩

扩胸

腹背

弓步

仆步

腰部

膝关节

手腕、   踝关节


	导入：同学们知道实心球有哪些投掷的方法呀？（介绍重要性）

教师提示练习方法：将纸贴在胸部向前绕杆来回跑动，让纸不要掉下来
教师提示练习方法简洁清晰，口令指挥得当及时。
	学生整队、精神饱满、积极回答问题

见习生随堂见习

按教师要求跑动，路线正确。

跑动过程中注意安全，不要相互碰撞。

学生根据老师口 令练习。

学生积极认真完成练习。

学生相互帮助、配合完成练习。
	学生成四列横队集合如图
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             ▲  
★          
学生成两路纵队集体进行。如图
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★  
全班成两列体操队形如图进行。
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要求：动作到位，注意安全。
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Min

3-4
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	小

中

小

小



	阶段
	学习内容
	教师指导策略
	学生学练活动
	组织、教法要求
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	强度

	基

本

部

分
	一、诱导练习

1、拉肩练习
2、折纸飞机比赛
3、扔纸飞机

4、进行纸飞机扔远比赛
二、扔纸球练习
1、持球多种投掷练习

⑴有目的性练习

⑵自主练习

2、探究全身协调用力
⑴利用额头顶远练习
⑵坐在草地上上投掷

跪⑶在草地上投掷

3、完整动作练习

4、探究投掷实心球适当角度。


	教师示范

教师指导学生折纸飞机
让学生利用各种投掷方法扔纸飞机
比赛、利用杆子作标志
教师示范讲解完整动作：利用蹬地、上体前震、快速挥臂、拨指，自下而上、全身协调用力将球掷出。

1、教师提示三种练习方法要求。

2、教师结合三种练习，提问要想投掷的远，就必须有更大的力量，那么怎样才能获得更大的力量呢？

全身协调用力。

教师提示口诀:

蹬地、收腹（上体急震）、（快速）挥臂。

1、要求同学观察实心球以怎样的角度出手最远？

2、结合图片，得出结论。

1、教师提示学生进行练习的。
	学生认真观察教师示范

学生折纸飞机
学生积极主动参加课堂练习
1、学生听哨音进行练习。主动体验在教师控制下投掷和自主投掷的区别。

1、学生分别对三种练习方法练习。

2、学生思考投掷时怎样才能有更大的力量。

3、根据结论和教师口诀进行投掷。

1、学生积极观察、思考怎样的出手角度实心球远度最佳？

2、根据结论尝试练习

1、观察体会掷实心球的正确角度和适合自己的限制线高度、远度。


	学生单、双人练习如图
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要求：双人练习时，互相纠正错误，拉手练习时，力度适中，注意安全。
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★
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全班成两列体操队形集体进行，背向投掷。

要求：长哨一声投掷，短哨两声跑步捡球。

学生成两列横队，背向站立。向外侧投掷。
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全班成两列体操队形集体进行，背向投掷。要求：必须听哨音投掷、捡球。

学生成两列横队，背向站立。向外侧投掷。
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	阶段
	学习内容
	教师指导策略
	学生学练活动
	组织、教法要求
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	强度

	基

本

部

分
	4巩固与提高技术动作。

二、素质练习

1、仰躺举腿练习
2、仰躺骑自行车练习

	2、巡回指导动作，发现问题，及时纠正。

3、提示选择合适角度进行投掷。

1、教师提示练习方法和要求。

教师提示练习方法。


	2、学生主动调整选择适合自己角度进行投掷。

学生根据自己的能力，设置远度标志线。

学生按照老师要求进行素质练习。学生积极思考练习方法和要求，投入练习。
	全班成四列横队，一列同时进行，
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	9-10

Min


	大

	结

束

部

分
	一、集队放松
二、小结

回收器     材

四、师生再见
	教师简要提示方法。

影响实心球掷远的两个因素是什么？


	学生做模仿练习

学生和教师一起

回忆动作要领、重点。

体育委员负责回收器材
	全班成四列体操队形集体进行。
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	2-3

Min


	小

	场地器材
	足球场

A4纸50张

X：男生

O：女生

▲：体育委员
★：教师

	运动负荷预计
	本课练习密度约为40%左右，平均心率约为125次/分

	课后反思
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