
两脚前后开立原地投掷沙包教学设计
（一）教学价值和意义

投掷运动在古希腊奥林匹克运动会就有了，是人类最早的运动项目之。投掷在玩代有着巨大的实用意义，作为狩猎最主要的手段，投掷考验人类的力量与勇气。现代运动市投掷项目能发展学生技术运用的合理性。

单手投掷轻物是学生学习投掷动作的基础，对学生掌握投掷动作协调用力的动作要题具有促进作用，为学生继续学习单手投掷重物及双手投掷做了一定的铺垫。通过本单元教学生能初步掌握掷远、投准的动作，做到正确快速挥臂、上下肢协调用力，可发展学生投掷及空间定位能力，提高学生力量、灵敏素质，帮助学生树立良好的意志品质和培养合作交流、交索钻研的练习习惯。

（二）教材分析

投掷作为三年级学生锻炼身体的重要手段，原地投掷轻物是三年级的学生必学内容之一。基于学生的生理心理特点，主要选择是单手和原地的投掷教材，投掷动作多样，投掷物较轻，如，纸球、小皮球、沙包、毽子、羽毛球、垒球等。教材的选择注意到学生体能发展，在学习过程中，教学重点主要以提高投掷能力为主，发展上肢力量，让学生感受用力顺序和用才大小与投掷远度之间的关系等，为以后的助跑投掷垒球打好基础。“投掷与游戏”教材中含有“发展投掷能力的游戏”、“投远与游戏”、“投准与游戏”方面内容。“发展投掷能力的游戏又将分为各种自然形式的挥、抛、滚、掷能力的游戏，投掷动作与技能的教学贯穿于各项游戏活动中，四个学习方面的目标渗透于游戏活动的各个环节。

（三）学情分析

三年级学生感知觉的无意性和情绪性比较明显。身体练习时容易被新颖的内容所吸引，经常会忘记练习的主要目的。兴趣较为广泛，有意注意虽有发展，但还不够完善。注意力不太容易集中，教师讲解不宜过长，叙述动作要领机方法要提纲挈领。由于学生的情感容易外露，自制力较差，愿意依靠老师，投掷教学中，教师要及时评价学生的动作好坏，多以游戏的形式进行练习，组织裁判胜负。男女生不受性别限制，集体意识开始形成，其兴趣由个人活动逐渐转致集体而有组织的活动。教师课采用分组练习，及合作练习的教学形式。

（四）教学要求

1．投掷轻物用力部位多为上肢、腰腹及腿脚，学生练习前除了做好般性的热身活动外，还要做好压肩、拉肩、挥臂、转体等专项准备活动，也可以做些与主教材有关的投掷类小游戏，还可以在准备活动中渗透一些投掷的辅助练习。

2．教师要利用挂图、师生示范等方法，让学生直观地感知投掷动作方法，形成动作表象，要在老师、班干的有序组织下进行练习，教学动作方法教学时，教师要精讲，学生要多练，以便学生更好地掌握技术，提高技能。

3．教材虽然多为原地的投掷，但投掷动作采用了多种形式的单手、侧身、上步等不同动作方法，来升展主教材的教学活动，要以此来激发学生参与练习的兴趣。学生的发散思维强烈，既要满足学生玩的心理需要，又要让学生掌握投掷轻物的基本技能。

4．学生投掷轻物的投掷远度相比二年级会大大增加，在教学时，教师要根据学生的实际投掷能力，合理地进仃练习场地的设计与使用，投球、捡球要按照统一信号进行，严禁用砸人，加强组织纪律教育，防止事故发生。

5．教师要结合游戏比赛，组织学生进行自我评价，评价内容包括投掷动作、方法、与他人合作及技术掌握情况等。

（5）教学目标
1.能做出两脚前后站立投掷沙包的动作。

2.通过掷远、掷准的复习，进行两脚前后站立投掷沙包的多种练习，强化肩上屈肘挥臂投掷动作，努力投准投远。
3.体验到投掷与游戏活动的快乐。

（6）教学重点

屈肘过肩，快速挥臂

教学难点
蹬地发力的协调性

教学设计  

体育实践课教学预案
	学习阶段
	水平二（三年级）
	单元
	投掷
	课时
	2

	教学目标
	能做出两脚前后站立投掷沙包的动作。

通过掷远、掷准的复习，进行两脚前后站立投掷沙包的多种练习，强化肩上屈肘挥臂投掷动作，努力投准投远。
体验到投掷与游戏活动的快乐。

	教学内容
	（一）投掷：两脚前后开立投掷沙包      （二）游戏：沙包投准

	教学重点
	肩上屈肘，快速挥臂

	教学难点
	蹬地转体全身发力的协调性

	安全措施
	1.充分活动身体各部位，以免出现运动损伤 2.投掷时提醒并关注好好学生，注意安全

	课的部分
	学练内容
	教师活动
	学生活动
	组织队形
	运动负荷

	
	
	
	
	
	次数
	时间
	强度

	准

备

部

分

时

间

（8）
	1.课堂常规

2.原地三面转法

3.热身跑
热身操
（1）肩部运动

体侧运动
体转运动
腹背运动
跳跃运动
扩胸运动

	宣布本课教学内容，安排见习生

口令指挥，纠正错误动作

引入情景：边境有敌人来犯，我们干怎么办

带领学生热身跑，去边境埋伏
1.要打退敌人需要强壮的体魄和过硬的本领
2.教师带领学生锻炼身体，带敏捷圈的热身操
3.教师和学生一起完成完成热身操
	体育委员检查人数并汇报

按教师口令作出相关动作

跟着老师跑步，把身体跑热

2.跑到指定地点埋伏
跟着老师认真完成热身活动
2.使自己的各个部位得到充分的活动
	四列横队
* * * * * * * * *   

* * * * * * * * *                 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 
0 0 0 0 0 0 0 0 0

一列横队成跑队形

*  *  *  *  *  *  *  *  *   

*  *  *  *  *  *  *  *  *                 

0  0  0  0  0  0  0  0  0 
0  0  0  0  0  0  0  0  0

四列横队成体操队形
	1
1
	3
2

	中
中

	设计意图
	通过情景引入激发学生的学习兴趣，热身活动使学生身体各部位得到充分的活动，避免在上课过程中身体受到运动损伤。
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(28)

	一、投掷：双脚前后开立投掷沙包
	一、分解动作

同学们接下我们只有把投准技能练好了才能消灭敌人。教师用口讲解技术动作：左脚前，右脚后，右手肩上屈肘，快速挥臂
教师组织学生用沙包猛砸地面的练习
3.教师组织学生用沙包上的丝带当作鞭子进行挥鞭练习
投准
教师引导学生把敏捷圈放在离自己2米的地方

教师引导学生把敏捷圈放在离自己4米的地方
教师引导把敏捷圈放在离自己6米的地方
教师巡回指导提醒学生“肩上屈肘，快速挥臂”，老师提问有什么方法可以把沙包投得更远，引出蹬地转体
原地投掷沙包

1.教师出示挂图讲解示范两脚前后开立投掷沙包的完整动作口诀：“左脚前，右脚后，肩上屈肘肘后引，蹬地转体快挥臂”
2.组织学生练习，教师巡回指导
3.两人一组进行投过一定高度的练习：男生站在离女生2米的地方手敏捷圈高举，可以起跳拦截女生投出的沙包，女生投沙包的高度要超过敏捷圈的高度
4.请学生表演

5.自己检测自己
	认真看教师的示范动作

认真练习，不断改进自己的技术
3.在教师的指导下掌练习快速挥臂动作
学生轻轻的挥臂就能投准目标

学生稍用力挥臂就能投准目标

3.学生投掷时发现要快速挥臂才能投准目标
4.学生思考还有什么办法能把沙包投的更远

认真听讲解看挂图，学会两脚前后开立投掷沙包的技术动作，能够把沙包投得更远

2.学生自主的练习，不断完善自己的技术动作
3.学生指导要想投得更远，出手时还必须有一定的高度

4.师生共同评价
5.检验学习成果
	四列横队成体操队形

*  *  *  *  *  *  *  *  *   

*  *  *  *  *  *  *  *  *                 

0  0  0  0  0  0  0  0  0 
0  0  0  0  0  0  0  0  0


男女各一列横队之间相距14米
*  *  *  *  *  *  *  *  * 



0  0  0  0  0  0  0  0  0
男女各一列横队之间相距14米
*  *  *  *  *  *  *  *  * 



0  0  0  0  0  0  0  0  0

男女各一列横队之间相距2米

*  *  *  *  *  *  *  *  *

0  0  0  0  0  0  0  0  0
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	中

中

中

中
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中

中

	设计意图
	通过对技术动作的分解练习，让学生从易到难，循序渐进的掌握“肩上屈肘，快速挥臂”的投掷技术。随着投准距离越来越远学生会发现投得越来越吃力，这时引出蹬地转体，用口诀的形式来加深学生技术动作的映像，然后通过练习让学生掌握投掷沙包技术。
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	二、游戏：火力封锁
素质练习：
	一、火力力封锁
1.敌人开始进攻，我们要反击了，引出游戏火力封锁。女生每人拿2沙包投掷，教师带着男队手举敏捷圈成一路纵队从女队前面5米的地方跑过，女队用沙包投准敏捷圈，使沙包穿过敏捷圈，然后交换

我们成功狙击了敌人，让我们一起来庆祝吧
教师放音乐带领学生完成成各种跳跃的动作
	认真听讲解，了解游戏规则

尽可能多的投进敏捷圈
1.跟着音乐和老师一起完成一些跳跃运动
	 *  *  *  *  *  *  *  *  * 

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 

0  0  0  

0  

0  0  0  0  0


*  *  *  *  *  *  *  *  * 


0  0  0  0  0  0  0  0  0
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2
	中
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	设计意图
	通过沙包投准游戏可以激发学生的学习兴趣，锻炼了学生相互合作，相互帮助的集体主义精神。最后通过素质练习的学习，来发展学生的爆发力。
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	1.放松活动

2.小结

3.师生再见


	1教师口令带领学生完成拉伸活动

教师总结投掷沙包的技术动作，点评学生上课的表现

组织学生收拾器材
	1.按要求进行放松活动

自我总结，相互点评

3.配合老师收拾器材
	四列横队成体操队形

四列横队

	1


	2

	小


	预  计  效  果
	场地器材
	沙包50个，平面标志物45个 ，敏捷圈45个

	运

动

负

荷
	练习密度
	运动技能：

90%学生能动作较正确地完成双脚前后站立投掷沙包的技术动作

100%的学生学会立卧撑的技术动作，并能完成一定的数量

	教学反思：
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	强度指数
	
	

	
	1．3
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