实心球单元教学计划

	单元

教学

目标
	认知目标：积极参与活动，能准确说出原地双手头上正面掷实心球的动作要领，为自己设置合理的练习目标，敢于表现自我，养成自我锻炼的习惯。

技能目标：提高原地双手头上正面掷实心球的知识和技能，发展学生上下肢力量和腰腹肌、背肌力量，以及全身协调性身体素质，提高投掷能力。

情感目标：树立吃苦耐劳，不怕脏不怕累，勇于克服困难的品质；培养自信心，独立或与他人合作完成身体发展目标，创设互帮共勉，善于合作、敢于竞争的学习氛围。



	课次
	教学内容
	教学目标
	教学重、难点
	主要教法学法

	1
	熟悉球性、积极参与
	1. 引发兴趣，让学生“爱”上投掷。,了解全身用力对掷球的重要性。

2.自觉参加，发展投掷能力和负重跑能力，感受创意的快乐。

3.培养和谐的人际关系以及良好的体育道德品质。


	重点：感受投掷的乐趣。

难点：找出各种投掷方法的同异。
	1. 游戏：头上跨下传球。

2. 手指拨球。

3. 分小组进行各种掷、抛、投、推实心球。

4. 小组讨论与展示。

5.  游戏：“搬运工”。

	2
	练习出手角度、速度
	1.了解出手角度与出手速度对球飞行远度的影响。

2. 掌握正面掷实心球的出手角度与速度；发展速度力量，提高爆发力。

3.学会观察，提高探究能力。
	重点：把握出手角度。

难点：在加大出手初速度的情况下仍能把握出手角度。
	1. 对墙掷篮球寻找能使篮球反弹得更远的方法。

2. 利用1找出的方法在空地上掷实心球。

3. 掷实心球过橡皮筋。（如果学生在2中能把握掷球的出手高度，此项可省略。）

4. 快速高俯卧撑。

5. 快挺动作练习。

6. 花样跳绳。



	3
	感悟腰腹发力动作
	1.发展学生腰腹肌力量，感悟双手头上正面掷实心球时的腰腹发力动作。

2.改进学生不会用腰腹力掷球的现象。

3.树立学生吃苦耐劳的品质，培养学生互帮共勉,合作探究的良好学风。


	重点：腰腹部位发力动作。

难点：能以胸带肩甩臂抖腕。
	1. 利用实心球进行仰卧起坐练习：一掷一接。

2. 两人一组“拉弓”练习。

3. 牵引与推背练习。

4. 利用球感受腰腹发力，以胸带肩甩臂抖腕的鞭打动作。

5. 游戏：我跳，我跳，我跳跳跳。

	4
	感悟蹬腿及重心前移
	1.发展下肢力量，感受蹬伸和支撑结合技术。

2.发展下肢力量，提高身体协调性。

3.树立顽强拼搏和勤奋进取的精神。
	重点：提高蹬腿移重心技术。

难点：能利用蹬腿的力量掷球。
	1.  实心球前抛，感受蹬腿。

2.  学习原地双手头上正面掷实心球的预备姿势，掌握重心放在后腿上。

3.  练习蹬腿及重心前移技术，学会控制身体惯性不使其向前冲。

4.  “8”字长绳。

	5
	完整动作练习
	1.熟记并能说出原地双手头上正面掷实心球的动作要领。

2.80%学生能体会身体协调用力的发力顺序，较好掌握准确的用力方法。

3.让学生体验成功，增强自信心，提高对投掷运动的兴趣。
	重点：改进和提高动作技术。

难点：身体各部分的用力衔接，全身协调用力。
	1. 原地双手头上正面掷实心球的完整动作练习：先徒手后持球。

2. 自定目标，相互挑战，互相交流，共同提高。

3.  游戏：跳绳跑比赛。

	6
	技评与考核
	1.认识掷实心球的运动价值，熟练掌握其动作要领。

2. 发展上下肢及腰腿部力量，通过技评与考核，检验学习效果。

3.培养学生的竞争意识和顽强拼搏的精神。
	重点：思想重视，发挥最佳技术水平。

难点：改进和提高动作技术。
	1. 学生集体复习原地双手头上正面掷实心球。

2. 教师介绍原地双手头上正面掷实心球的技评要求和测试方法。

3. 各小组推荐产生互评人员，协助教师进行技评。

4. 学生分组按序号有序进行测试。

5. 教师公布成绩，勉励学生积极进取，向新的目标努力。

6. 跳双绳（长绳）。

	考核评价标准
	1.注重学生间个体差异性。

2.过程性评价主要以学生的自评和互评为主，终结性评价采用技评与测试相结合，分为优、良、合格、有待提高。


