投掷实心球教案

	教学内容
	投掷实心球
	重点
	出手时要以腰腹力量带动挥臂

	
	
	难点
	出手点的把握

	教学流程
	热身，专项辅助练习，立定跳远，放松

	
	教师活动
	学生活动
	组织形式
	强度
	时间

	准

备

部

分
	课堂常规
	１热身操

２慢跑

３专项辅助练习

要求：充分活动各关节
	ＸＸＸＸＸＸＸＸＸ

ＸＸＸＸＸＸＸＸＸ

@
	中
	９分钟

	基

本

部
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	1、讲解与示范：

①握球：两手稍靠拢，手指自然分开，两拇指成八字形，两手握球的后下方

②两脚前后开立面向投掷方向，双手举球于头上方，上体后仰，快速用力蹬地，迅速收腹屈体，拔指将球向前上方投出，同时后脚可往前迈一步，但不可以过界或踩线。
③让学生自己创造投掷方法，选出较好的动作做示范，并指导其它同学一起练习。

2、教师找出动作较好的学生出来示范动作

3、纠正学生错误动作
	辅助练习：

①抻拉肩关节；

②抻拉指关节；

③两人压肩

目标：使学生全身肌肉进入工作状态，为上课做好准备。
2、认真听讲，并思考动作的要领与技巧

3、学生不持球跟着老师做动作

持球做投掷实心球动作

①、动作方向一致

②、发挥学生的想象能力。

5、注意安全
	1
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	中
强
	３３分钟

	结束部分
	１.课后评价与放松

２.送还器材
	1.充分放松各关节

2.课后加强练习
	 Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ

 Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ

　　　　  @
	中
	３分钟

	场地器材
	学校沙池
	负荷：中

强度：中强
	密度：35%

平均心率：85－115


