安庆市外国语学校小学部电子备课纸
	学   科
	体育
	年级
	5年级
	授课教师
	方辉
	授课时间
	 9.24

	课  题
	上三步垒球掷远
	课      型
	公开课
	课时安排
	

	教
学
目
标
 (三维目标)
	学生能够说出上三步垒球掷远的动作要领，明确助跑、蹬地、转体、挥臂、出手的完整发力顺序，理解三步助跑对提升投掷距离的作用。



	
	85%以上学生能够规范完成上三步助跑垒球掷远动作，做到三步节奏清晰、身体协调发力、出手角度合理；15%的学生能够熟练完成动作，发力连贯、投掷距离达标，有效提升上肢力量、身体协调性与爆发力。



	
	培养学生勇敢果断、积极拼搏的体育精神，养成遵守规则、团结互助、认真练习的良好习惯，感受投掷运动的乐趣，树立终身体育意识

	教学重点
	三步助跑节奏稳定，交叉上步、转体挥臂、顺势出手的连贯动作。



	教学难点
	助跑与最后用力的衔接，全身协调发力（蹬地、转体、送肩、挥臂），把控合理的出手角度与出手时机.

	教学方法
	
	辅助教具
	

	教      学       过       程

	开始部分（5分钟）

 课堂整队：体育委员整队，清点人数，师生问好，检查学生着装（运动服、运动鞋），强调课堂纪律。

2. 安全教育：强调投掷课堂安全规则，严禁面对面投掷、严禁捡球时横穿投掷区、听从教师口令统一投掷、统一捡球，避免运动损伤。

3. 导入课题：回顾原地垒球掷远动作，提问学生“怎样才能投得更远？”，引导学生说出助跑发力，引出本节课内容——上三步垒球掷远，明确本节课学习任务。

（二）准备部分（8分钟）

1. 慢跑热身：学生绕场地慢跑2圈，保持队列整齐，调整呼吸，活动全身关节。

2. 徒手操热身（4×8拍）

头部运动、肩部运动、扩胸运动（重点活动投掷肩关节）

腰部运动、膝关节运动、手腕踝关节运动

专项热身：摆臂练习、交叉上步练习、转体发力模仿练习，激活投掷相关肌肉群，预防拉伤。

3. 趣味小游戏：节奏三步走

学生跟随教师口令“1、2、投”，练习匀速三步上步，固定助跑节奏，为专项动作学习铺垫基础。

（三）基本部分（22分钟）

1. 动作讲解与示范（5分钟）

教师完整示范上三步垒球掷远动作2次（正面、侧面各一次），分解讲解动作口诀：一上交叉稳重心，二步平移蓄力量，三步蹬转快挥臂，顺势送球向前飞。

完整动作分解要领

 预备姿势：侧身站立，双脚前后分开，手持垒球屈臂举于肩上，目视投掷前方，身体放松，重心落在后脚。

三步助跑：第一步（交叉步）：左脚向右前方交叉上步，身体稍右转，重心前移；第二步（平移步）：右脚顺势向前迈步，身体保持稳定，蓄力下沉；第三步（蹬地步）：左脚快速向前支撑落地，身体充分转体。

最后用力：第三步落地瞬间，后腿蹬地、转腰转肩、挺胸送臂，手臂快速向前上方挥摆，手腕发力将球送出。

出手与缓冲：垒球出手角度约30°-45°，出手后身体随惯性向前缓冲，维持身体平衡。

2. 分层循序渐进练习（12分钟）

（1）无球模仿练习

学生原地分组，跟随教师口令，反复练习三步助跑+转体挥臂完整动作，重点纠正步伐混乱、转体不到位、挥臂僵硬等问题，熟练动作节奏。教师巡回指导，逐个纠正错误动作。

（2）近距离持球分解练习

学生间距两米站立，进行近距离三步掷远练习，不追求距离，重点掌握三步节奏、发力顺序、出手时机，体会全身协调发力的感觉。

（3）完整距离投掷练习

学生分组在投掷区进行完整上三步垒球掷远练习，每组投掷5次，统一投掷、统一捡球。教师针对共性错误集中纠正：

 错误1：助跑过快、重心不稳——纠正：放慢步伐，保持匀速蓄力

错误2：只用手臂发力，身体不动——纠正：强调蹬地转体，全身带动手臂

错误3：出手过高或过低——纠正：目视前方，保持45°出手角度

3. 巩固游戏：垒球掷远闯关赛（5分钟）

设置三个距离关卡（初级6m、中级8m、高级10m），学生依次闯关，规范动作且达到对应距离即可通关。表扬动作标准、进步明显的学生，激发学生练习积极性，巩固课堂所学动作。

（四）结束部分（5分钟）

1. 放松整理：带领学生进行全身放松拉伸，重点拉伸肩部、腰部、手臂肌肉，深呼吸调整身心，缓解运动疲劳。

2. 课堂小结：回顾上三步垒球掷远动作要领，总结本节课学生整体学习情况，表扬认真练习、敢于挑战的学生，指出普遍存在的问题及课后改进方向。

3. 布置作业：在家进行无球三步助跑挥臂模仿练习，每天2组，每组15次，巩固动作节奏。

4. 回收器材、师生道别：体育委员带领同学回收器材，整队解散。



	教
后
反
思
	1. 本节课学生对三步助跑节奏掌握情况，大部分学生能实现助跑与发力的衔接。

2. 课堂练习强度、游戏设置合理，能兼顾学困生与优等生。

3. 学生常见错误动作的纠正方法，是后续教学要优化的环节。




