	教学内容：一、双手向前抛实心球     
	课时：第1课时

	教学目标：能知道要想抛掷得远，必须掌握适宜的抛掷角度的道理，能完成双手向前抛实心球的动作，做到用力顺利正确、协调，练习时乐于重复，能进行自测自评。
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	开

始

部

分
	1.在操场等学生整队上课。
2.监督体育委员整队，检视人数情况。
3.师生问好，安排见习生。
4.宣布课的内容与任务。
5.组织学生做准备活动：慢跑一圈。
6.带学生做徒手操：头颈、扩胸、肩关节、腹背、膝关节、压腿、手腕脚踝运动。

	1.准时到操场整队集合。

2.体育委员整队汇报人数。

3.向老师问好，特殊情况及时汇报。

3.仔细听讲课堂内容。

4.遵守秩序，积极参与到活动游戏中。

5.认真跟老师做准备操。


	1.常规能够使老师从整体上把握学生的基本情况，有利于课的开展和学生安全。

2.和学生一起做热身活动，使学生的精神饱满，要求动作准确、到位、有力度。

	基

本

部

分
	一、双手向前抛实心球

教师带领学生做专项准备活动：两人一组互压肩、拉满弓练习等。

2.将学生分成四纵队，组织学生做向头后方传接实心球的游戏，让学生体会双手充分打开后送的感觉。

3.教师讲解示范双手向前抛 实心球，掷过前方一定高度横绳，提示用力顺序要协调，注意挥臂出手的方向，组织徒手动作练习。

4.组织学生双手向前抛实心球，掷过前方一定高度的横绳的练习，提示结合达标进行测评。

5.课前画好标有距离的场地，严格抛、捡实心球的规定，加强安全教育。横绳距投掷线的距离及高度应根据学生的实际情况确定。


	认真跟随老师做专项准备活动。

2.观察老师的示范动作，并且在脑中进行动作记忆，建立正确的动作表象，积极参与展示。

3.跟随老师认真进行动作的徒手模仿练习，体会双手向前抛实心球的用力动作和抛掷出手的方向。4.在分组听信号练习时，体验自下而上的用力顺序，初步掌握适宜的抛掷角度。

5.根据自己的成绩，通过相互观察，相互分析动作，进行自评和互相测评，努力改正。
	老师示范动作，并对其进行详细讲解，突出重点，有利于学生对动作的把握和理解。

先进行徒手动作的模仿，后进行实球练习，有利于正确动作的建立。

正误动作的对比有利于学生及时发现动作的易错之处，巩固正确的动作表象。



	结束

部分
	1.组织学生调整呼吸与小结。

2.教师进行总结。

3.布置课后小练习。
	1.认真进行自我总结，说说自己的看法。

2.听老师进行总结。

3.课后主动练习。


	1.课后总结了解本节课学生学习感受，便于教学改进。

2.小练习是为培养学生的体育意识。
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