
最新投掷轻物教案(优质5篇)
作为一名教职工，总归要编写教案，教案是教学蓝图，可以
有效提高教学效率。怎样写教案才更能起到其作用呢？教案
应该怎么制定呢？下面是小编为大家带来的优秀教案范文，
希望大家可以喜欢。

投掷轻物教案篇一

本课参与对象是水平四八年级的学生。具有一定的辨别思维
和动手能力，注意力指向性较强，并对新生事物感到好奇认
知和技能有一定的提高，学习新知识速度快模仿能力强，具
备一定的探索知识自主创新的能力。本课采用设疑解答等环
节，调动学生学习积极性，达到师生之间心理互动，增强学
生对上好体育课和乐于参加各种技能学习信心。

投掷是人们日常生活中的实用技能，又是锻炼身体，增强力
量的锻炼手段，按田径规则的投掷方法，是田径运动的比赛
项目。投掷教材包括投掷能力及投掷技术的教材。发展投掷
能力是初中投掷教学的主要目标，但必须通过发展速度力量
和掌握合理的技术才能充分发挥，并取得良好的成绩。

本次课是双手头上掷实心球的第一次课，重点是正面双手头
上掷实心球的动作要领，难点是上下肢协调配合技术。教学
过程中要精讲多练，以增加学生实践练习的机会。

1、运动参与目标:学生乐于参与投掷项目的学习,并在活动中
增强信心。

2、认知与技能目标:了解投掷实心球的动作特点和锻炼身体,
娱乐的意义,初步掌握双手正面投掷实心球技术,并通过投掷
练习,提高学生的协调性,力量及爆发力等身体素质。

3、身体健康目标:提高机体的爆发力和身体协调性,培养学生



安全锻炼的意识。

4、心理健康目标:学生积极参与,充分展示自我,并在运动中
体验获得成功的喜悦.通过小组合作学习,增强学生的集体荣
誉感,建立和谐的人际关系。

1、教学过程中，充分发挥教师的主导性作用，积极调动学生
的主体性效果。

2、集合男生一队女人一队向中看齐，大家把球放到地下第一
排的同学蹲下，现在老师做双手向前投掷实心球的完整动作，
大家仔细看一会大家带着问题去模仿练习，看怎样才能把实
心球投的更远，投掷实心球的正确用力顺序，体育委员出列，
站在老师对面如果体育委员站的太近，老师可以说你怀疑老
师的能力(有利于调动学生气氛)，然后老师投两次，如果学
生不鼓掌的话，可以向学生要掌声，(难倒老师投的不好，怎
么没有掌声呢)。起立下面分两组进行练习，统一听老师哨音
进行投掷，两组同学都投完以后听哨音一块捡球看哪个同学
捡球快，练习4遍左右，集合，下面结合自己刚才自己的实际
投掷和老师做的完整动作分4个小组进行讨论，看看哪个小组
能把刚才老师问的问题讨论出来，一会每小组派一名同学总
结你们小组的讨论结果，老师穿插在各小组进行讨论，1分钟
后讨论结束，然后从4个小组中找出代表回答怎样才能把实心
球投的更远投掷实心球的正确用力顺序是什么，学生基本能
回答的差不多，然后老师进行一下概括刚才这几名同学说的
非常好，现在老师进行一下补充概括，然后说出双手头上向
前投掷实心球的正确动作。起立结合刚才几个同学讲的和老
师的总结再进行练习，大约练习2到3次，集合每小组找一名
同学进行展示，然后让学生给他们纠错，找出比较共性的问
题，就是出手角度太低，然后用力顺序不正确投不远。老师
摆放了四组障碍物大家根据自己的投掷能力和水平，结合刚
才出现的比较共性的问题，站到相应障碍物后边进行练习，
每个障碍物站两队，开始练习老师穿插指导。练习3次左右，
集合。大家练习的都非常好，动作也基本到位。下面我们来



做个游戏，游戏的名称是攻堡垒搬炸弹，男生女生各分四个
小组，每小组5个人，(在障碍物练习时已分好了)女生在北边
场地男生在南边的场地，1组的同学只能从2组的堡垒里拿球，
2组从3组3组从4组四组从1组，每次每人只能拿一个球不能扔
不能滚，轻拿轻放，同组的5个人听哨音同时去拿球，堡垒处
不能留人不能阻碍别人拿炸弹，在规定的时间内哪个堡垒剩
下的炸弹多哪一组就获胜，注意安全。开始，结束，刚才是
练习一下现在正式比赛，输了的队在场地中间做三个单脚转
圈。

一、本课根据教学内容和学生的学习特点本课对现行教育、
教学的方法作一次的补充和扬弃，采用了“体悟式”教学法，
在“体”和“悟”这两个字做好做足文章， “体”强调身体
的活动，它是对传统教学只会“讲大课”、“满堂灌”，只
重视课堂知识和抽象认识的改造和发展;“悟”则强调顿悟，
它体现了学习者智慧发展所应有的爆发力和高峰体
验。“体”、“悟”加起来就是要达到一个身体的悟性即身
心的全面融合。我设计了活动多样化、用脑全面化的教学过
程，引导学生通过“体验—思考--启发—顿悟-体验”，充分
发挥了学生的主体性，最终完成教学目标。

投掷轻物教案篇二

投掷实心球，是小学三年级的学习内容。但小学生自控能力
比较弱，所以在体育课中要“动中学、动中健、动中乐” 的
指导思想，让学生在玩中学，玩中练。下面就实心球的教学
做一个反思：

玩是小学生的天性，小学体育课中如果没有“玩”，那么肯
定不能吸引学生，不能体现“寓快乐于体育教学之中”的教
学目标。因此，在教学中设计了各种各样的游戏，让学生自
己体验，小组体验，来解决学习中的问题。让学生始终在玩
中开展技能的练习，获取更多的知识，学生通过玩，愉悦身
心。从教课的情况来看，学生还是十分喜欢这种练习方式，



乐于参加各种教学实践活动，并敢于在活动中表现自我。

新课改的体育课，我觉得并不是简单的玩。因此无论教师设
计了怎样的课，其目的都是让学生能在玩中有所收获。本课
的教学重点和难点是让学生掌握原地双手头上持实心球屈肘
的技术方法，即掌握投掷的出手角度和出手速度，以及重心
的移动。为此我设计了两个小游戏：一个是向后的实心球传
递接力，一个是向前的传递接力。通过组织让学生玩这两个
游戏，让学生在玩中明白了“双手头上持实心球屈肘和脚步
重心的移动”这两个重要技术的原理，并能在实践练习中运
用，达到了较好的效果，许多平时体育不是太好的学生也很
快的学会了这个技术动作。这种教学方法要比教师直接讲解
示范的效果要好，而且在这种教学实践中，学生通过自己的
亲身体体验获得了知识。

教师评价鼓励学生语言不能太单调，没有更好激发学生的兴
趣。如：学生投的远时，我只说了“真不错 ” , “好”等
语言，语言过于平淡，大众化，对学生没有激励。

通过反思，我看到了教学上的优点以及存在的问题，在今后
教学中，应发扬优点，改正不足问题，深挖教材，多研究学
生，杜绝低效课堂现象发生，真正体现课堂教学的实效性。

投掷轻物教案篇三

本节课时一堂常规课，内容是上步投沙包，让学生掌握上步
投掷沙包的动作概念及要领，了解投掷是人类的基本技能之
一。让学生初步掌握在蹬地、转体、挥臂的基础上，解决出
手角度、出手速度及手脚同时用力的投掷动作。培养学生的
灵敏性、协调性，瞬间爆发力等各项素质，进一步发展快速
奔跑的能力。培养学生团结协作的精神，树立竞争意识，让
学生在游戏过程中养成“自立、自控、自律”的行为习惯，
使学生的身体素质得到发展，逐步形成良好的心理品质。



首先，带领学生进入热身阶段，准备好活动各关节的练习，
用口令来把学生的吸引力转移到老师身上来，跟着老师，听
着口令，学着模仿练习。

第二部分是学练技能部分。首先是原地侧面投沙包。因为本
次课因此更多时候考虑到学生的自立、自控、自律的能力。
其次是学习上步投掷沙包，先学习预备姿势、上步的步伐；
再掌握合理的背后过肩、肩上屈肘的投掷动作；然后“消灭
机器”游戏，本节课主要是上肢力量练习，在这部分加强了
学生的反应能力和持续跑能力。

最后是结束部分，为了让学生在大运动量后，能迅速的恢复
自己的心率，辅助下一节课，因此安排了呼吸放松让学生进
行放松。学生在教师的带领下，进行模仿练习，整体感觉不
错。

本次课下来，发现自己有很多地方需要改进：

1，或许是因为有沙包在，学生的纪律就相对难控制点，因为
本次课出现好多次，学生在顾自己而没有听教师讲解，导致
学生在练习中，出现众多错误。因此要加强学生平时课堂纪
律的教育，有良好的课堂纪律才能保证学生课的质量。

2，上步的掌握是非常重要的，因此要加强对教材的基本知识
的了解与掌握，有助于更好的教学。

3，要加强安全意识的灌输与教育。学生在学习、模仿、体验
中消化动作要领，领会快速挥臂和动作连贯性在投掷中的重
要作用。由于学生在日常生活中对投掷动作很少使用，所以
在课堂上对快速挥臂和动作连贯性理解得不够，部分学生对
肩上屈肘的动作也比较生疏，导致掷不远。课堂小结时，强
调对侧身转体、肩上屈肘、快速挥臂在课后进一步徒手练习，
体验快速挥臂的重要作用。另外在投掷中双方的距离一定要
安全。



投沙包是低年级必须掌握的基本技能，根据低年级的身体素
质情况，在投掷项目里面只有沙包和低年级学生的实际情况
比较合适。在国家健康体质达标的考试中，投沙包就是其中
的检测项目之一。

在试教的时候，为了加深学生对整个动作的了解，先示范给
学生看，分别为他们讲解了预备动作、转身动作、出手动作，
并做了分解示范和完整示范，然后组织学生做原地投掷的徒
手练习，但是效果不是很明显，尽管我讲的很详细，但是他
们毕竟只是一年级的学生，理解能力和注意力都有限，及时
认真听讲的学生也不一定能够做出正确的动作，很多地方都
出错，例如学生投沙包的特点是往下抛的，预备动作的手举
过头等等。等他们练习的时候，学生全部忘记了我刚刚教的
动作，拿起沙包一顿乱投，一节课下来真正掌握动作的学生
并不多。

在上第二节课的时候，把学生全部带到墙前面，然后在墙上
画了一条线，然后让学生站在离墙3米远处，要求学生根据我
上节课所讲的技术动作，把沙包往墙上投，沙包要砸在我所
画的线上下，这样学生会自己去体会动作，往地上砸的学生
也减少了，学生的动作基本上得到了定型。

投沙包的难点就是如何掌握好出手的角度，尤其对于一年级
的学生来说，这一点更重要。很多学生初次接触投掷运动，
不知道怎么发力，也不知道发力的方向，从而导致沙包投不
出去，即使投出去了，方向偏了，距离也不远。在教学的时
候，教师应该考虑到一年级学生所处的水平阶段，根据学生
的发展规律来确定教学方法。

其次就是教学方面，作为一名低年级的体育老师，我应该时
时刻刻站在学生的角度上面考虑问题，很多事情在我们看来
是很简单的，但是他们毕竟只是6-7岁的孩子，如果我们只站
在自己的角度上面来考虑问题来教学，那么学生就会感觉老
师所教的东西很难接受，从而失去学习兴趣，教学也就无从



谈起。

经过第二节课的教学，掌握技能的学生明显增多，并且成绩
比上节课也有明显的提高，学生的积极性也有提升，教学活
动得以顺利进行。
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投掷轻物教案篇四

近日在师徒结对的活动中，本人上了一堂投掷类的课，我的
授课对象是四年级，课后自己对本堂课进行了一下反思：

本课是以“健康第一”为指导思想，根据新课程标准中的五
个学习领域目标为依据，以发展学生的投掷能力和培养学生
在活动中与同伴交往、合作能力为主要目标，我把短绳做为
本堂课的教学用具，开展了绳操，抛接短绳，以短绳为投掷
物，在放松阶段以绳子为烟花。把这一个教学用具穿插于整
堂课中，通过教与玩的结合，让学生在宽松、和谐的氛围中，
充分展示自我，体验体育活动的乐趣。

在本课教学中，不足之处有很多。



一、是在学生练习中，未能对投掷的挥臂动作做具体要求，
导致学生在练习中出现一味的追求蹬转过程，而忽略了肩上
屈肘和用力挥臂的动作技术的现象，后来通过小组的交流合
作以及适时恰当的点评与指导，虽然学生在活动中也逐步掌
握了正确的投掷技术，不过显的很被动。

二、对学生课前了解的情况不够，教学的时候，第一个环节
对时间把握的'不好，导致了后面游戏时间不够的现象。

三、还有在教具方面，本堂课主要是以绳子作为主要教具，
虽然在教学过程中，也充分的使用到绳子，但在游戏环节，
没能用于其中，没能充分使用教具。

四、由于教学上不够紧凑，致使预期的目标完成的不是很好。

在课后我深受启发，在体育课中，我们不能一味的追求练习
某个动作，而忽略了下个动作的衔接。要充分的使用教具，
认真做好课前准备工作，不至于使自己在课中出现被动，还
有能多采用一些我们日常生活中常见的器材，自己编些新游
戏，我相信：课堂定会更精彩。

投掷轻物教案篇五

本课教学内容是助走投掷沙包，是小学四年级体育课学习的
内容。本课的教学设计主要想体现“让学生在体育课中玩起
来”的指导思想，让学生在玩中学，玩中创。

玩是小学生的天性，小学体育课中如果没有“玩”，那么这
节体育课肯定不能吸引学生，不能体现“寓快乐于体育教学
之中”的教学目标。因此，我在课的.一开始就设计了一
个“图形跑”的小游戏，使学生一下就进入了上课角色，跑
得十分开心，而且在不知不觉中完成了上课的热身准备活动。
在下面的教学中，我始终在贯彻执行这种教学思想，无论是
学习投掷技能，还是知识延伸，或是放松身心，我都设计了



各种各样的游戏，如：“甩纸炮”“打纸牌”“投弹练习”
等让学生始终在玩中开展技能的练习，获取更多的知识，进
行创新实践，愉悦身心。从整节课的情况来看，学生还是十
分喜欢这种练习方式，整节课几乎每个人都表现出一种积极
的学习态度，乐于参加各种教学实践活动，并敢于在活动中
表现自我。

二次修改：

1、讲解时重点突出，通俗易懂，面带微笑，增加肢体语言，
示范时，动作优美到位，生动活泼，从规范走向高效。

2、动作讲解要全面，不能因为本节课的重点而忽略整个动作
技术。

3、教学方法多样化，从学生的角度出发，有效的引导学生，
尊重学生。

《投掷课》

将本文的word文档下载到电脑，方便收藏和打印

推荐度：

点击下载文档

搜索文档


