
《体育与健康 》实践课教案

时间：2020年12月1日          上课班级：八年级                上课教师：  

	教学
内容
	原地双手头上掷实心球

	教

学

目

标
	1、初步掌握原地双手头上掷实心球技术，知道其动作要领及用力顺序。

2、通过练习，发展上下肢和腰背力量，使身体更健壮、更健康、更自信。

3、在练习相互配合、不怕累、不怕脏，培养良好的集体主义精神，并能注意保护自我和重视同伴的安全。

	重点

难点
	上下肢的协调配合和出手的用力顺序

	课的
程序
	活动计划
	教师指导
	学生活动
	次数
	时间

	导

入

课

题
	 1、体育委员整队，向教师报告。
2、师生问好，宣布课的内容，及注意事项。

3、检查服装安排见习生。
	1、教师课前提前到场检查、布置好场地与器材。2、语言导人课题，使学生明确学习目标
	体育委员整队，报告人数，学生精神饱满，明确本课学习内容和目标。

组织：成四列横队


	
	 1分


	热

身

激

趣


	热身跑

教师带领在场地上各种方式跑动
 

2、徒手操

①头部运动

②肩关节运动

③扩胸运动

④体转运动

⑤腹背运动

⑥压腿运动

⑦ 
	1、教师带领在场地上各种方式跑动，用语言激发学生的兴趣，让学生全身心投入练习中。
2、讲解示范练习动作

3、要求学生相互合作

4、提醒学生注意安全


	1、认真听讲，明确方法，并集中注意力。

组织：成四列横队以一臂距离散开。

1、每两位学生一个实心球进行练习2、根据教师示范动作和语言提示进行积极的模仿练习3、与同伴相互配合相互关心4、注意自身和同伴的安全。

组织：

☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

★

☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
	2-3
 

 

 

 

4-5 

 

 

 

 

 

 
	10分

	实

践

研

究


	1、掷实心球的辅助练习

①双手前抛练习

②双手后抛练习

2、原地双手头上掷实心球

①徒手练习原地双手头上掷实心球

②持球原地双手头上掷实心球

3、投准、投远比赛

①看谁投得准

②看谁投得远
	1、讲解示范练习的方法和要求，强调安全

2、学生练习中教师巡回指导

3、在投准和投远练习时安排组长放置小垫子

4、放置垫子的距离男生比女生远些
	1、能够认真听讲并仔细观察老师的示范动作。

2、能认真练习能够对自己表现充满信心。

3、在练习中相互观察相互纠错。

4、不怕累不怕脏相互比赛并注意安全

5、组织


☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

★

☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆


	3-5 
 

3-5

 

 

 

 

 

 

2-3 

 
	 5分

 

11分

5分

	挑

战

自

我
	 游戏：负重搬运接力

方法：
	1、组织学生集体进行负重接力

2、讲解游戏的方法和要求，强调安全意识

3、鼓励学生积极参与，给同伴加油，超越自我


	知道游戏规则和要求

积极参与，注意安全

为同伴加油、鼓励

组织：

☆☆☆☆

☆☆☆☆☆☆☆☆

☆☆☆☆ 
	 1-2
	 10分

	结

束

部

分
	1．放松活动
2．总结本课学练情况

3、师生再见

4、收归器材。
	1、整队和学生一起进行放松练习

2、总结本课学练情况，并表扬鼓励认真练习的学生

3、师生再见、归还器材
	1、跟随教师一起认真放松

2、师生互评

3、师生再见并主动归还器材

4、组织：全班成四列横队
	
	3分

	器材
	实心球（每两人一个）、小垫子（若干）、收录机、呼啦圈


《原地双手头上掷实心球》 教学设计

常州市新北区龙虎塘中学  陈艳雯
根据八年级学生的身心发展规律，他们已进入第二次生长发育高峰，体力充沛，精力旺盛，且好奇好动，对体育的需求、兴趣、爱好都很广泛，但注意力不容易集中。投掷是人们日常生活中的实用技能，又是锻炼身体、增强力量的锻炼手段，但传统的投掷教学模式是比较单调、枯燥，因此，我采用游戏与比赛、集体与分组的教学方式和合理可行的教学步骤，根据男、女生的差异，进行不同要求的分层教学，激发学生积极、主动地参与，使他们在安全、愉悦的氛围中运动。通过本课联系培养学生克服困难、团结合作的优良品质，希望他们能在练习中能勤于思考、积极进取、共同进步，并能重视自身安全的同时也能关注同伴的安全意识。
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