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《双手持实心球向前投掷》 第一课时

《双手持实心球向前投掷》选自人教版小学体育八年级上册

师：集合，全体都有，立正，向右看齐，向前看，稍息，立正，稍息，各排从右至左报数。

（生报数）

师：大家上体育课的积极性很高，不知道是喜欢老师呢？还是喜欢老师的课呢？

生：都喜欢

师：噢，都喜欢啊。现在大家成体操队形散开，我们来做一下热身活动。

（热身）

师：那么上次课布置大家这次课每人带一架纸飞机大家都带来了吗？

生：带来了

师：太棒了，大家都带来了。 接下来呢，我们像平常一样，用力将纸飞机扔出去好吗？听

口令，一二三，扔。真棒，谁扔得比较远啊？好，这位同学，你来说说你是怎么做到的？

生：……

师：手用力往后拉，加上蹬地的力量，快速的将飞机发射出去，同学们你们是不是这样的呢？

大家想不想把纸飞机扔得远远的啊？

生：愿意

师：很好，我们都愿意。那么我们就开始今天新课的学习——双手持实心球向前掷球。

下面老师给大家演示一下双手投掷实心球。

（师示范）

师：远吧？

生：远。

师：大家想不想也扔得很远的呢？

生：想

师：好，那我们一起来学习这些动作，大家跟着老师来完整做一遍徒手动作，投掷实心球时，

双脚与肩同宽，双手持球后方，抬起并屈肘将球引至脑后，做动作时，双脚一前一后自然站

立，后腿蹬地发力并将重心转移至前腿，身体呈反弓形结合蹬地力量腰腹发力将球掷出。

（师示范，生练习）

师：各位同学说一下，这个动作难不难？
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生：……

师：哦，女孩子说难，男孩子说不难，那么我们进行分解练习，一步一步学好这个动作好吗？

生：好

师：来，我们先练习持球的手型，大家把手举高到额前，手掌应略相对，双手拇指呈一字型，

手指自然弯屈，手腕稍后仰，对，很好，大家都做得很棒。接下来大家相互看一下，帮助旁

边的同学纠正一下动作。

（生练习）

师：接下来，我们两人一组面对面站立，对，每组从体育委员那里领一个小排球，用刚才学

习的手型来抓稳抓住小排球，嗯，不错，大家体会一下，持实心球的时候，正确的手型就是

这样的，好，现在我们将小排球抛给我们的同伴。。

（生练习）

师：刚才呢，我们练习了持球的手型，接下来，大家跟着老师再来练习一下完整的动作。

（师生练习）

师：对，很棒，有几位同学做得很好，找位同学给大家做示范，哪位同学愿意到前面来？好，

我们的班长，很愿意为大家服务。

（生示范、练习）

师：很棒，班长做得很好，但是大家要注意了，一般情况下，大家喜欢两脚并拢来做动作，

这是不正确的，应该两脚一前一后站立，大家不要做错了。还有一点需要给大家提示，大家

看一下老师这个时候的姿势，身体的重心落在哪了？

生：……

师：对，在两脚之间对吧，重心的位置对于我们的投掷是很重要的，前腿稳定我们的位置，

后腿呢，可以帮助我们利用蹬地的力量，所以大家要注意重心的位置的变化。好了，现在大

家以原来体操队形站好，继续分组练习完整的技术动作。 好定位一分钟，我看一下有哪位

同学做错了。 现在大家两人一组面对面站立，对，每组从体育委员那里领一个报纸球，我

们按照完整的动作将球掷到队友那里，大家注意体会一下完整动作发力的感觉。

（生练习）

师：很好，大家都练的不错，接下来我们用真正的实心球来进行练习，还是两人一组，保持

五米距离面对面练习，提醒大家要按照我们刚才所讲所练的动作来投掷，五分钟之后，我们

大家来点评一下。
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（生练习）

师：好，五分钟到了，那么大家练习的怎么样呢？好，我们小组里面的同学相互说一下你们

小伙伴做得怎么样？

生：……

师：好，那么我们现在来进行一下教学比赛，看看谁练得最好，现在全班分成五个小组，每

组 8 位同学，我们站在线后，大家听我的哨子，看每组哪个同学投的最远最好。

生：好

（生比赛练习）

师：好了，时间差不多了，大家集合，成体操队形散开，做一下放松动作！

（放松练习）

师：好，你来说一下，这次课学习了什么内容？

生：……

师：对，双手投实心球，有没有信心投得更远？

生：有

师：很好，有信心，那你来说一下。太棒了，都很有信心。那么我们这次课呢，主要学习了

双手持实心球向前掷球的技术动作并做了练习，大家都做得很棒，有几位同学表现得很好，

大家在练习的时候要注意老师讲过的几个要点，回去好好体会。

生：老师再见

师：同学们再见


