	教学内容                        双手向前掷实心球               7---3次课

	[bookmark: _GoBack]授课教师：谷若丹青                                          授课年级：初二年级         

	场    地：2块篮球场                                       器材：30个实心球、皮筋4根

	教 学 目
标 任 务 
	1.认知目标：了解双手向前掷实心球技术动作的力学原理及用力顺序。
2.技能目标：利用障碍物使90%以上的学生解决出手角度过低的问题。
3.情感目标：营造学生互帮互助的和谐氛围和增强安全的自我防范意识。

	教学重
难  点
	重点：出手角度和高度    
难点：协调用力

	易犯错误及 纠  正
	易犯错误：前腿不顶膝身体前趴
纠正方法：用皮筋设置高度、语言提示抬下巴送髋向斜上方挥臂。

	结构
	教 学 内 容
	次数
	组织队形、教法学法及要求
	时间

	

开
始
部
分
	1.体育委员集合整队
2.向老师报告出勤人数
3.师生问好
4教师宣布本次课内容
5.安排见习生活动、集合情况小结
	
	体育委员集合整队队形如图：
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
ｏｏｏｏｏｏｏｏｏｏ 
ｏｏｏｏｏｏｏｏｏｏ
             ▲              阳光
   要求：快静齐        
	
2分钟

	



准
备
活
动
	一、 组织学生沿逆时针方向绕2个篮球场慢跑热身。
二、热身操
1.扩胸运动     11.压肩运动（柔韧练习）
2.振臂运动      12.两人互相顶肩
3.体转运动
4.俯背运动
5.弓步压腿（柔韧练习）
6.仆步压腿（柔韧练习）
7.肩绕环
8.直臂绕环
9.活动膝关节
10.活动手腕脚踝
三、传球接力
方法：组成人数相当的男女各两路纵队第一个学生采用头后传球第二个学生采用胯下传球以此类推、第二遍时可向后转，变换传球方法。在没有违反规则的前提下先到的队胜出、输的队做俯卧撑10次由见习生和老师负责监督。
	6圈


4

X

8拍






3次
	跑步要求：学生必须踩着篮球场端线和边线跑。

热身操队形：
＊ ＊ ＊ ＊ ＊  ＊ ＊ ＊ ＊ ＊
＊ ＊ ＊ ＊ ＊  ＊ ＊ ＊ ＊ ＊
ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ  ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ 
ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ  ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ
                ▲           
做热身操要求：教师声音洪亮并用语言提示学生练习到位情况。学生做到动作到位、有力度、队内保持安静。


游戏队形同集合队形

游戏时要求学生严格遵守规则并且在传接球的过程中不得将球脱手。
	

8

到



12分钟

	
基
本
部
分
	一、徒手模仿练习
1.双手向前掷实心球模仿练习

2.一人模仿做练习，一人在背后顶背拉肩。
	
10次
	
模仿练习时教师领做并用语言提示动作要领

	28到 

	结构
	教  学  内  容
	次数
	组织队形、教法学法及要求
	时间

	

基


本


部


分
	
二、投掷实心球练习


三、纠正错误

1.集中讲解练习中存在出手角度低的原因
方法：找出错误动作学生示范，教师根据存在错误示范并说明原因（出手时屈肘、上下肢不协调用力、后腿抬起、出手角度低）。

2，纠正方法：后腿蹬地但不能离地、见习生在前面用不同远度拉皮筋做标志让学生必须扔过皮筋高度。语言提示抬下额送髋斜上方挥臂。



四、课课练
1.拉皮筋限制远度和高度进行立定跳远练习

2.俯卧撑男20次，女15次
	

5到10组




10
次


5次
	模仿互帮徒手练习队形

＊ ＊ ＊ ＊ ＊  ＊ ＊ ＊ ＊ ＊
＊ ＊ ＊ ＊ ＊  ＊ ＊ ＊ ＊ ＊
ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ  ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ 
ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ  ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ
                ▲       。



组织学生男女生分别在两个篮球场边线面对面练习
＊ ＊ ＊ ＊ ＊  ＊ ＊ ＊ ＊ ＊



＊ ＊ ＊ ＊ ＊  ＊ ＊ ＊ ＊ ＊
ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ  ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ 


ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ  ｏ ｏ ｏ ｏ ｏ
练习时由四个组长负责必须在统一口令下进行练习，教师来回指导。

重点强调在跳立定跳远时体会由下到上腿部用力顺序。

	
30

分钟

28到30分钟

	

结

束

部

分
	一、整理放松
1.互相抖臂拍胳膊放松必须沿一个方向
2.由上到下拍腿放松
3.跳起甩动全身放松
二、小结
1.总结课堂纪律情况
2.小结练习情况
3.老师和组长之间配合情况
三、宣布下次课内容
四、回收器材师生再见！
	


	
组织放松总结队形：
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
ｏｏｏｏｏｏｏｏｏｏ 
ｏｏｏｏｏｏｏｏｏｏ
             ▲            
要求放松认真，拍腿时必须拍出声音。
	


3到5分钟

	预计练习密度：40%--45%                    预计生理负荷：125—130次/分钟

	课后反思：本次课练习密度大，练习时由于场地大，必须培养得力助手的同时加强学生之间的互助。




