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无锡外国语学校   
陈答
双手向前掷实心球教学方案
一、指导思想

以《体育与健康课程标准》为依据，以双手向前掷实心球为主教材，努力体现“以学生发展为本”的教育理念，以改善学生学习方式为突破口，以增强学生健身实效为出发点，寻求一种适合学生发展、有利于学生身体素质和良好心理品质养成的体育教学过程。

二、教材分析

前掷实心球是一种克服外界阻力的力量练习, 它主要是以力量为基础，以动作速度为核心，健身和实用价值都较高的运动项目。投掷与我们的日常生活密切相关，投掷练习能全面发展学生上肢、下肢、躯干等肌肉力量，以提高身体活动的协调性和灵活性，对形成强壮的体魄有良好的促进作用。实心球在学生眼中是一个有点害怕的球，不像篮球、足球一样受学生的喜欢，作为中考体育考试的选项项目之一，日益受到学生、家长、老师的重视，由于此项目对基本技术的要求较高，动作规范与对成绩的影响较大，它也就成为学生们最为惧怕的考试项目之一。针对这一情况，激发和调动学生的学习兴趣与练习的积极性，是我们教师目前需要解决的问题，教学过程中可以从易到难，循序渐进，首先从安全的的因素考虑，可以采用器材的多元化使用，其次根据学生的体质差异、性别差异，学生可选择适合自己的轻器械和练习方法，使学生在学习的过程中体验成功的乐趣。
三、学情分析
实心球教学主要是以增进学生健康为主要目的，以身体锻炼为主要手段，采用实心球和游戏相结合的教学形式，在运动实践中能充分体现身体、心理、社会三维健康观的教学内容。教师在教学过程中对学生的接受能力、训练程度以及目标达成度都有了一个比较完整的认识，信息反馈比较及时，便于今后教学计划的调整与实施。学生通过本单元的学习，能有效地掌握双手向前掷实心球技术，为终身体育打下基础。
四、本单元的教法与学法
本课采用同课异构法进行教学内容编排，灵活地发挥教师在教学中的引导作用，充分发挥学生的主体作用，让学生在玩中学，玩中创，师生共同营造了一个和谐、充满乐趣的情景。贯彻、运用循序渐进和直观性原则，解决教学中的重点和难点，学生通过自我体验、观察来理解动作，培养创造性思维能力，在自主的空间里积极投入，自练自悟、合作探究，自我升降评价标准来巩固动作。

五、小结
实心球是一项力量性和动作速度项目，是以力量为基础，以动作速度为核心的投掷项目。影响实心球成绩有三个因素，实心球的出手初速度、出手角度及出手高度，其中出手初速度是最重要的因素。

实心球的出手角度对投掷成绩有较大的影响，最佳出手角度不是不变的，在一定范围内它随着出手速度的增大而增大，出手角度因不同身体素质的学生而变化，男生可以大一点而女生应小一点。所以本节课着重解决同学出手角度的问题，有的同学出手点太低，有的太高。都根据自身的情况进行调整，使学生能掌握正确的出手角度。

在本节课中我还有很多不足，首先语言言够精炼，课堂教学体态也有待改进，然后教学评价机制有待加强，上述这些问题都是在今后教学中有待加强的，总的来说这节课上下来给自己又是一次锻炼，也是一次提高。通过这么一节课的教学，让我知道了有些细节该如何处理，体会到很多平时上课不会出现的问题。

