
最新双手前置实心球文字教案(优质5篇)
作为一位杰出的老师，编写教案是必不可少的，教案有助于
顺利而有效地开展教学活动。教案书写有哪些要求呢？我们
怎样才能写好一篇教案呢？那么下面我就给大家讲一讲教案
怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

双手前置实心球文字教案篇一

本节课，准备部分的主要教学目标，是为了激发学生的学习
动机，为基本部分提供必要的心理与生理准备，因此，我设
计了课堂常规、慢跑热身、双人专项准备活动。

（1）教学过程重视学习方式的转变，体现“自主学习、合作
学习、探究学习”。

通过坐在垫上、双膝跪垫、前后站立三种姿势的练习。提出
问题：三种姿势分别是身体哪个部位在发力？如何发力能够
让我们的球投的更远呢？然后师生共同分析问题，指导学生
进行完整的实心球投掷练习。

（2）通过双手向前掷实心球的徒手模仿练习来作为铺垫，回
忆并巩固基本技术，加深动作技术体验，让学生有一个学习
的过渡。

（3）学生进行投远练习，让学生有目标的练习

（5）重视安全意识的教育，在学习技术的同时，让学生知道
投掷实心球一定要注意安全，本次课要求小组长负责本组练
习秩序和捡实心球。

（6）游戏练习，活跃课堂气氛，发展学生的腰腹力量、下肢
力量以及小组团结合作精神。



那么，什么样的课是好课呢？

我的这节课，总体上来说，讲解集中时间过多，实际练习时
间相对减少，学生在45分钟内身体要得到一定的负荷强度还
不够。要想实现高效的课，还需要把握讲解的时机和讲解的
重点，队伍调动能最优化，采用多样的方法调动学生的积极
性，让学生没时间分心思玩。分组练习时，小组长还是很认
真负责的指挥本组练习，教师能重点辅导技术困难的学生，
小组内能在别的同学练习时，互相观察、互相指导动作。

学生喜欢的体育课，就是能够自己主动参与练习，不拘束。
体育课如何发挥学生的主体作用，如何体现学生为主体，确
是一个令人深思的问题。而在体育教学中，教师给学生创设
一个宽松的学习环境，可以使学生发挥主观能动性，变学生
被动学习为积极主动学习，使教师的教和学生的学融为一体，
从而收到事半功倍的效果。体育教师要学会把传统、枯燥的
运动素材，加以整合和提炼，合理组织和利用教材；要不断
更新自己的教学手法，尽快形成自我教学特色；要有深度地
领会课程本质，根据学生的实际特点来配置每一节体育课堂。

投掷项目具有一定的危险性，这就要求我们教师在教学的过
程中一定要组织好学生。双手原地头上前抛实心球能够发展
学生身体各部肌肉力量，能培养学生健壮的体魄，充沛的精
力，开朗的心情，促进身心健康发展。在课堂中，特别是我
们体育教师，对学生有一定的“特权”，如何使用好这
种“特权”，如何从学生的角度，考虑权力使用的尺寸，唯
一的标准是学生的自我感觉，有时你不得不放下自己的“尊
严”，不得不让学生“量力而行”。

当然，体育课堂中的生命教育，也包括执教教师自己，我想
一节好的公开课、一节受同行赞赏的公开课，最有成功感的
应该是执教教师，最有收获的也是执教者自己。



双手前置实心球文字教案篇二

本学期我上了一节五年级的“双手向前投实心球”公开课。
课后，自己感觉课堂常规部分时间过长，基本部分时间欠缺。
我在课前设计备课时，先制定了本节课的教学目标是让学生
初步了解双手向前抛实心球的技术动作并其掌握基本动作要
领。我始终围绕本节课的教学目标，并根据学生的实际情况，
做了精心设计。课的开始我让学生在轻松愉快地游戏热身中，
体验投掷轻物的技术动作，让学生尝试，并了解哪些地方不
足，随后进入基本部分教学双手向前抛实心球的教学。我通
过提出问题，让学生在思考头投掷实心球的距离跟哪些因素
有关，在练习中去探究。随后我采用集中讲解、分组练习的
教学方法。学生在掌握基本动作后，并安排每小组来交流练
习来激发学生练习的兴趣，然后教师安排各种有序的联系，
让学生参与活动，并结合动作去完成。最后通过一支欢快的
歌曲进行身心放松，即进入结束部分。在这一节课中我始终在
“健康第一”的指导思想下，促进学生身体健康、心理健康
和社会适应教学理念。符合了新课程标的理念，由于安排适
中，课堂气氛较宽松、融洽，学生练习时积极性比较热烈。

其一，本节课我始终体现了“健康第一”的指导思想。课的
选择上符合五年级学生身体和心理发展特点，有利于锻炼学
生的上肢、下肢力量，并能够培养学生养成良好的锻炼习惯。

其二，本节课营造了宽松、和谐的课堂氛围，这对本节课顺
利地完成教学任务起到了决定性的作用。还让学生在练习中
学会了观察、比较能力，在开始做准备活动时，我便提出了
问题：“平常在校外你们是怎样双手投掷的——谁能做看一
看”。同学们便开始想象模仿练习的动作，同学们勇跃的展
示。学生在展示的时候，让学生观察，找出与你的不同点。
在学生回答时，我抓住这个时机进行讲解“向前抛实心球”
的动作。后来通过几组练习，学生示范，同学们又都认真地
进行观察，并做了比较，很容易找到练习正确的动作方法。
并且证实了动作的正确性，所以绝大多同学们体会到成功的



喜悦与快乐。

1、练习有序，缺乏辅助

本节课的基本内容是向前抛实心球，学生在抛实心球时总是
出手角度太低，我叫停，然后解释出手角度问题，但是反复
几次效果依然不明显，现在想来，如果能加进一些训练辅助
手段，例如：在学生前上拉一条绳子或者悬一条竹竿，让学
生掷球时把球在绳或者杆上面抛过，这个问题就解决了。

2、讲解略多，示范略少

基本部分里我首先要学生尝试练习，通过比赛看哪位同学投
得最远。用游戏的方式教学既充分调动的学生的积极性又集
中了学生的注意力，收到了很好的效果。接下来是教师示范
讲解，这一块我认为自己讲的过细，理论上的知识过多，示
范过少。对于五年级的学生这是难以接受和理解的。现在想
来，讲解这一块的时候应该配合口诀加上示范，这样一来可
以便于学生理解，二来可以使课堂气氛活跃提高学生的兴奋
点，使学生在宽松的氛围下练习。

3、结构完整，结尾不足

在结束部分用按压穴位的方法进行放松，由于条件有限，没
能达到预想的效果，显得单调、仓促一点，以后要做好充分
的准备，将多种媒体运用到课堂教学中去，提高教学效果。

总结本节课，我个人认为总体上还算成功的，基本上达到了
新课程标准的要求，体现了“健康第一”以人为本的教育理
念。但是在细节方面也存在着不足，还需要多思考，多学习，
多积累。我相信只要能够仔仔细细备课，认认真真上课，踏
踏实实总结。一定会对自己的教学水平有所帮助，让自己在
教育岗位上越来越成熟。



投掷类的项目对技术动作的理解最为关键，也就是发力的过
程，因此在实际的教学对学生进行技术动作的有效的传授是
非常重要的。对于实心球教学来说教学重点是由下往上的`用
力顺序，教学难点出手的角度和速度，我们教师一定要把握
这两点。在教学中我们要让学生正确理解和体会实心球学习
的每步用力顺序。由分解练习到动作的整合练习的过程，使
学生能正确理解发力过程并能协调用力，以此来提高教学实
效。

通过本节课的教学点评，我认为自己在某些方面缺乏不足，
还有待于进一步完善与提高，可以结合教材内容自编准备动
作，根据九年义务教育体育课程标准的总体要求，在体现新
理念的前提下，可以大胆的去尝试，这样一来，教学效果一
定会更好的。

双手前置实心球文字教案篇三

这节课是高二田径模块中投掷项目实心球的第二课，实心球
项目同时是体质测试内容之一。这是一堂复习课，以高效课
堂模式理念为指导，围绕投掷实心球动作的要领和力争达到
体质测试的标准开展，从课堂的重难点出发，巧设练习手段，
层层深入，带领学生模仿、体会、合作探究、归纳总结。紧
紧抓住让学生掌握原地正面双手头上掷实心球的动作要领及
如何用力，体会全身协调用力和发展学生身体素质。

1。目标的确立是适当的、合理的，目标达成度也达到了预期
目标。

2。整个课堂学习气氛不错，各教学环节衔接比较自然流畅。

3。注重学生良好行为习惯的养成。例如怎样有序的拿球还球。

4。尤其在有效发展学生体能身体素质上，采用的是对实心球
项目的拓展，如有挟球上抛、挟球后抛、挟球前抛等，为今



后教学打开思维的宽度，将体能发展与实心球项目拓展有机
结合。同时，挟球上抛、挟球后抛、挟球前抛等练习手段，
增强素质练习的趣味性。

5。实心球是投掷项目的一种，练习密度不容易上去，容易形
成教学的低效率，目标难以达成，课堂气氛沉闷。针对这一
情况，我用激情、热情去感染学生；语言提示，调动学生，
用正面的评价激励学生，注意了精讲多练，巡视时对各练习
小组做到分组指导，个别指导的结合，这样既保证指导到位，
又保证练习密度不减，充分保证每一个学生都在提高。

1、实心球是投掷项目的之一，由于受投掷项目安全性较高的
思维定视，未能真正敢于放手，而是由教师统一指挥练习，
在很大程度上压抑了学生的个性和自主性。

2、在持球练习过程中，有多次只让学生投，未能给出更具体
的练习目标。

3。合作、探究放手力度还不够大。

在拓展练习过程中，让学生做挟球前抛时，看到有一名同学
用双手将抛出的球接住。看到这一幕后，我迅速让学生两人
一组，尝试一人做挟球前抛，一人接球练习，然后再交换。
效果很好。

用力顺序和如何发力是学生通过模仿、体会及教师的引导、
归纳总结出来的。

想上一堂好课，一堂高效的课，必须去认謓备课，去钻研教
材内容，去钻研教法、学法，从过去平时课堂中去了解学生、
分析学情（如学生在投掷实心球时，出现的这两种现象较多
一是光用手臂力量投掷出去；二是有力用不上，不能很好的
协调用力。），真正找到适合学生的练习手段，在目标难度
上设置要合理，在练习原则上循序渐进，同时，方法手段上



要有创新，有新意，要充分调动学生的主观能动性。我个人
认为教师的教学技能非常重要。为什么有的体育教师在课堂
上能吸引学生、感染学生、让学生的思维跟走，教学目标达
成度很高，教学效果很好，形成一种高效。而有的体育教师
则不能做到。显然主要问题不在学生。因此，我认为体育课
堂教学能否达到高效，成为高效课堂，与体育教师的教学技
能和组织管理能力有直接关系。

1,教学目标设置具体法。

（1）、通过本堂的学习，85%以上的学生掌握原地正面双手
头上掷实心球的动作要领，能说出由下向上的用力顺序。

（3）、在学练过程中，学生积极参与，2—3人一组，相互观
察并能指出同伴的优点与不足，共同提高。

2,热身导入时，加入“拍手”或高呼“一二”。更进一步调
动学生兴趣。

3,持球练习过程，增加合作、探究，能指出同伴的优点与不
足。

潘蓉：听了徐健老师执教的《原地正面双手头上掷实心球》
是一堂典型的高效课堂示范课。听完本节课受益匪浅，徐老
师的这节课，设计合理、紧紧围绕教学目标开展教学活动，
组织有序，方式吸引。徐教师在教学中能突出健康第一的教
学指导思想，根据教材要求和学生特点，设计教学。课上充
分发挥学生的主体作用，注重培养学生的创新意识，培养学
生自主锻炼的意识，教学过程中注重学生实际能力的培养，
通过合作学习，促进学生身体素质、运动技能的提高，发展
学生个性，培养学生互相学习团结协作的优良品质。整堂课
比较流畅，各部分环节衔接紧密，密度适中，课堂氛围较宽
松、融洽，学生练习、讨论、游戏都比较热烈，达到了教学
目标，课堂效果较好。尤其在三个方面徐老师给我留下了深



刻的印象：

1、教学辅助手段多样化

很多教师在执教前抛实心球课时都是做枯燥的慢跑练习，而
徐老师在这堂课的开始准备部分上带领学生进行蛇形跑练习
及队形的变换，队形的变换和蛇形跑的练习给学生带来了愉
悦轻松的课堂氛围，同时老师通过形象语言吸引学生，这应
该是一堂课成功的开始吧。

2、教学技术上由易到难，层层深入

徐老师在本节课的教学中采用多种徒手模仿练习以及熟悉球
性练习、最后到完整的技术动作练习，由易到难、层层深入，
学生能够很快的掌握技术要领。在练习方式上从背弓练习到
预摆练习再到连贯的动作练习，同时从连贯的动作练习上引
出了本节课的教学重点原地正面双手头上掷实心球的动作要
领。从徒手练习过渡到持球练习，在持球练习的过程中用多
种练习的方式来激发学生的兴趣、调动学生的积极性。让我
记忆深刻的是徐老师在找学生师范时通过师范练习引导学生
说出了原地正面双手头上掷实心球的关键：力量、角度、速
度三要素。从教学重点过渡到了教学难点，徐老师在处理重
点难上恰到好处，使学生能够真正把握到知识的本质。

3、一物多用

徐老师能够根据器材特点，充分挖掘实心球的多种功能。从
基本的熟悉球性练习、主教材前抛实心球，到最后的素质练
习整堂课围绕实心球这一器材合理运用、因地制宜地开展练
习、锻炼，从而丰富教学内容，增强学生体育学习的主动性
和锻炼的积极性。

总之，徐老师的这堂课学生的主体地位得到充分的体现，教
者的主导作用也得到充分的展示，教学氛围活跃，教学效果



良好，高效性得到了充分的展现！

双手前置实心球文字教案篇四

1、学生积极参与，课堂气氛活跃。

实心球项目是中招体育考试项目，所以这节课学生的学习积
极性很高，在肋木拉皮筋练习时，由于肋木只有四个，一个
肋木一边各绑2个皮筋，总共只能绑16个皮筋，学生只能轮换
练习，学生们都表现的争先恐后；在实心球练习当中，学生
们表现出的热情也很高，都在比拼谁掷的远；在巡回指导时，
不停的有学生叫给自己指导，就怕把他错过了他吃亏了，课
堂氛围很好。

2、教学任务完成，重点突破

通过一节课的练习，学生基本掌握了前掷实心球的用力方法，
教学目标得以实现；运用肋木拉皮筋的辅助练习，让学生感
受发力顺序，教学重难点得以突破。

3、课堂负荷适中，符合体育课的基本要求

本节课的教学内容为前掷实心球，若单单只练实心球，运动
负荷有点小，所以我在课课练中安排了俯卧撑练习，一来可
以作为前掷实心球的辅助力量练习，二来增加体育课的负荷
量，促进了学生健康成长。

1、有些学生在肋木拉皮筋练习中做的很好，但一拿到实心球
就不会发力，这需要我在以后的课堂中对这些学生多加指导，
让其多做拉皮筋的辅助练习。

2、在俯卧撑的练习当中，许多学生肩下不去，说明其上肢力
量有些差，在今后的教学当中要多安排上肢的力量练习。



双手前置实心球文字教案篇五

本节课的内容为“双手从头后向前投掷实心球”，符合七年
级学生的身体和心理发展特点，有利于锻炼学生的上、下肢
力量，并能够培养学生养成良好的锻炼习惯。

本课我根据学生的生理和心理特点设计和安排教材，通过以
实心球为中心创设一种团结互助、协同合作、积极向上的教
与学的氛围，同时注重发展学生个性，充分体现学生的主体
地位和教学的主导作用，力争使每位学生都获得成功体育的
乐趣，为终身体育奠定基础。由于实心球有一定的危险性，
所以加强学生的保护，保障学生安全，我采用有哨子统一指
挥，更好地达到锻炼学生，提高配合与合作能力。而投掷实
心球主要是以上肢运动为主，为了学生的全面发展我设计了
换物接力游戏以发展学生的下肢力量，采用比赛形式能激发
学生学习兴趣，提高练习效果，同时也能培养学生的集体荣
誉感和良好的组织纪律观念。

存在不足：

1、在探究的过程中对学生有些“放不开”，总担心学生找不
到正确的方法，说不到“点儿”上，总想替学生补充，这样
就会使探究不够完全自主，降低培养学生探究能力的标准。

2、在教学讨论的环节上，忽略了“腿用力蹬地”这一细节，
只是一提而过，如果当时再让学生多模仿体验几次，对于掌
握动作技术来说会更有效。

3、如果再安排一个比赛的游戏，使学生把技术转化为能力，
我想效果会更好些，更能激起学生练习的兴趣。

4、在练习传球小游戏时队伍与队伍之间的距离要拉开点；前
抛实心球时安全是最重要的，当实心球滚到对面时，强调对
面学生要用脚抵住球；在巡视指导方面，照顾的范围不大，



应加强注意对差生的帮助等。

5、课后的放松部分没有安排，如果安排放松操就更好了。


