
双手前掷实心球教案 

授课教师：青海大学附属中学 裴有珍    九年级 15 人    2023.11.28 

教材内容 田径-投掷-双手前掷实心球 

教学目标 

1. 通过教学，使学生正确掌握双手向前掷实心球技术，能够做出正确动作，并说出双手

向前掷实心球的动作方法和基本要领。 

2. 通过多种力量练习方式发展投掷能力和全身协调用力能力，提高学生的力量素质，增

强体质。 

3. 通过投掷教学，培养学生对投掷动作技术学习的兴趣，提高参与体育锻炼的积极性，

培养学生的组织纪律性和坚毅果断的意志品质。  

动作重难点 
重点 用力顺序和出手速度 

难点 最后用力和合理出手角度 

场地器材 足球场 1 块 实心球 16 个 标志桶 4 个 

教学过程 时间 教学内容 指导与练习 

开始 

部分 
5′ 

1. 集合整队，清点人数 

2. 师生问好，安排见习生 

3. 课堂常规安全检查 

4. 宣布上课内容 

 

准备部分 10′ 
1. 游戏：桃花朵朵开 

2. TABATA 热身 

1. 桃花朵朵开 

老师：桃花朵朵开 

学生：桃花开几朵？ 

老师：桃花开 N 朵 

学生：听数抱团 

 

 

 

 

 

2.TABATA 热身操 

①开合跳 

②摆臂高抬腿 

③弓箭步 

④站立体前拉伸 

 



基本部分 20′ 

1.基本动作讲解： 

双手前掷实心球动作分为四个环

节： 

①持球：双手持球，拇指相对呈

“八”字状。 

②站立：双脚前后站立（左右站

立），与标志线距离约 20-30cm。 

③引球：双手持球于脑后，身体后

仰，两臂后伸，两脚前后开立呈弓

步（左右开立呈马步）。 

④最后发力掷球：上下肢协调发力

双脚前后交替，两臂用力向前掷球

（掷球路线应为抛物线，出手速度

快，达到最高点时，掷出的球越远） 

 

2.原地完整动作不向前掷球练习 

 

3.原地掷准练习 

 

4 完整动作掷球练习 

1.基本动作讲解： 

 

 

 

 

 

 

 

教师：示范讲解技术动作要领 

学生：原地模仿练习 

2.原地完整动作不向前掷球练习 

3.原地掷准练习 

4 完整动作掷球练习 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教师：指导学生练习，纠正学生错误动作 

学生：按照教师规定动作完成学习 

结束部分 5′ 

1. 体能训练 

①俯卧撑 10 个 

②深蹲跳 10 个 

2. 静态拉伸 

①左右肩关节前拉伸 

②左右肩关节后拉伸 

③腹部反向拉伸 

 

-运动强度 

 

运动密度 

 

课后小结  

 

运动密度

运动时间 非运动时间

0

1

2

3

0-5 5-15 15-35 35-40


