	教学内容                        双手向前掷实心球               7---4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16块体操垫

	教 学 目
标 任 务
	1.认知目标：初步体验柔韧练习在投掷项目当中的作用，体会用腰背用力的感觉。
2.技能目标：让70%的学生能体会到双手向前掷实心球时腰腹和上肢用力的顺序。
3.情感目标：培养学生的安全防范和互相协作的意识。

	教学重    难   点
	重点：腰背用力            
难点：动作协调用力

	易犯错误及  纠 正
	易犯错误：掉肘关节工作距离短
纠正方法：两人互顶背向后拉臂、跪姿双手向前掷实心球、提示手臂远离投掷方向

	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、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、安排见习生的活动。
	
	体育委员集合整队队形如图：
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
ｏｏｏｏｏｏｏｏｏｏ 
ｏｏｏｏｏｏｏｏｏｏ
             ▲              阳光
   要求：快静齐               
	
2
到3分钟

	





准备活动
	一、绕16块体操垫蛇形跑
方法：规定学生沿逆时针方向绕垫子蛇形慢跑
二、热身操
热身操组织方法：
学生4人一个垫子两前两后面对
老师
1、颈部运动
2、扩胸运动
3、振臂运动
4、肩绕环运动
5、直臂绕环运动
6、指部运动
7、活动小臂
	8圈


4

X


8
拍
	组织热身队形：每个垫子左右间距2米
   ▂   ▂   ▂   ▂   ▂  

▍                        ▍                      
▍          ▲            ▍
▍                        ▍
   
     ▂   ▂   ▂   ▂   ▂

组织学生成两路纵队绕垫子做蛇形跑，跑步过程中强调安全，队内保持安静
热身操要求：教师口令洪亮示范到位要求学生动作认真有力度，队内安静。

	


8


到


10分钟

	


基本部分


结构
	一、柔韧练习
1、并腿坐垫体前拉韧带
2、分腿坐垫两人互助体前拉韧带
3、腿呈直角坐位体前拉韧带
4、跨栏步坐位体前拉韧带
5、两脚相对压髋
6、纵叉前后转身
7、跪垫仰卧起

教  学  内  容
	3X8拍X2组


次数
	组织队形及要求  队形如图：
 ▂   ▂   ▂   ▂   ▂ 

▍                        ▍                      
▍          ▲            ▍
▍                        ▍
     ▂   ▂   ▂   ▂   ▂
组织学生两人垫上牵拉韧带两人互助帮忙，强调安全和用力大小。
组织队形、教法学法及要求
	
8

到
10分钟

时间

	









基

本

部

分
	二、复习双手头后向前掷实心球
1、徒手模仿练习

2、正面双手掷实心球（强调安全）

3、发现问题（腰背不用力、不能以胸带臂）

A、找出动作标准的同学和动作不到位的学生进行对比

B、教师讲解示范正确动作

4、解决问题
A、跪姿单手推实心球

B、跪姿双手掷实心球
强调由后向前、由下向上的用力顺序


三、上肢力量练习
1、俯卧撑2组


2、击掌俯卧撑2组

	
5次


2次
2次




10次



20次

10次
	组织队形同热身操练习
   讲解示范队形：
＊ ＊＊＊＊ ＊＊＊＊＊
ｏｏ                 ｏｏ
ｏｏ        ▲       ｏｏ
ｏｏ                 ｏｏ
＊＊＊＊＊ ＊＊＊＊＊
           
要求学生认真听，认真看


 ＊   ＊   ＊   ＊   ＊
  ▂   ▂   ▂   ▂   ▂  
＊   ＊   ＊   ＊   ＊
▍ｏ                 ｏ ▍                      
▍ｏ         ▲      ｏ ▍
▍ｏ                 ｏ ▍
    ＊   ＊   ＊   ＊   ＊
    ▂   ▂   ▂   ▂   ▂
＊   ＊   ＊   ＊   ＊
掷实心球练习时组织学生向外侧进行投掷并以垫子为起掷线，在老师的统一口令下进行，两人捡球并从两侧轻滚回。离垫子男4米女3米投掷。强调安全！

跪垫掷球练习两人练习两人捡球然后互换，教师巡回观察指导。

俯卧撑4人一个垫子两两相对
	







15



到


20分钟

	结束部分
	一、原地放松
1、两人互抖臂放松
2、趴在垫子上互揉胳膊放松
二、本次课小评
三、安排下次课内容
4、 回收器材师生再见
	
5次
	集合小结：队形
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
ｏｏｏｏｏｏｏｏｏｏ 
ｏｏｏｏｏｏｏｏｏｏ
             ▲     要求学生认真放松

	2到3分钟

	预计练习密度：40%--45%                    预计生理负荷：120—125次/分钟

	课后反思：通过上完本次课发现器材垫子的利用率不足，以及课课练安排下肢练习更合理。



