技巧——仰卧推起成桥课的教学设计与说明
一、指导思想
本节课依据儿童的心理和生理特点以及认知规律和动作技能的形成规律，遵循体育与健康课程基本理念，突出学生主体地位，坚持让学生的学习内容、学习活动与学生的生活实际相结合。创设愉悦的教学情境，引导学生在情境中、玩中学，学中练、练中创，充分发挥学生的学习主观能动性，不仅让学生的运动技能得到发展，而且促进学生的学习与创新能力的提高，从而培养学生的终生体育意识和能力，实现学生身心全面发展。
二、教材的选择
主教材“仰卧推起成桥”是技巧平衡类体育项目，它能发展学生的柔韧、协调、力量等素质和平衡、自控能力。经过三年体育课的学习，学生已经初步掌握了一些简单的单一技巧动作，对技巧练习产生了一定的兴趣。本课在通过学生学习与掌握“仰卧推起成桥”技巧动作要领的同时，潜移默化地教会学生学习技巧动作的方法，培养学生体育能力。本课的次教材是 “大象走接力”游戏，学生在游戏中不仅体会到了集体的合作意识，而且爬行能力得到了提高。  
三、学情分析
本节课选用的是三年级的学生，三年级的学生好奇心强、活泼好动，善于模仿，容易调动，参与积极性高。但是他们有意注意的时间较短，所以在教学中，采用情境教学为主要手段配合采用游戏的形式，让学生在玩中体验，玩中创造。让学生建立动作表象。保持他们学习的欲望和兴趣，从而提高学习效果。
    四、教学过程
1.准备部分
通选用游戏激发学生的学习兴趣，在动感音乐的伴奏下进行热身操练习，使
身体得到充分活动，为下面的学习做好准备。
2.基本部分
通过“写彩虹”教学情境的创设，充分激发学生学习“仰卧推起成桥”的兴趣，在此基础上，教师遵循循序渐进的教学原则，合理采取用“情境设疑”“ 启智引导”、“示范模仿”“评价激励”的方法，抓住重点，突破难点，引导学生从直观认识到身体感知，从对动作方法了解到实践感悟，进行自主学习，合作探究，由浅入深，由易到难地学习与掌握技巧动作，在促进学生技能的掌握，体育能力的提高同时，增强学生自主学习，合作探究意识。在此基础上，通过情境小游戏“小桥流水”的练习，为学生创建一个开放式的学练环境，进一步发展学生个性和能力。
小游戏“大象走”爬行接力赛，充分挖掘、有效利用器材的实用性，让学生在游戏中合作、在游戏中锻炼、在游戏中成长。
3.结束部分
教师从“静”入手，巧妙地运用音乐和有声语言，为学生创设出一种身心放松的意境，通过教师的示范引领，让学生和老师一道，在优美的音乐声中，放松身心，享受学习成功的喜悦，感悟体育的快乐。
五、教学特色
1.教学做到突出一个“情”字，达到一个“趣”字，体现一个“主”字，实现一个“培”字。教师在教学中合理创设教学情境，营造轻松愉悦的教学环境，民主的教学氛围，有效的激发和维持学生的学习兴趣，引导学生自主参与，合作探究，有效地培养学生的自主合作意识。
2.做到了体育技能教学的科学性。本课充分遵循运动技能形成规律，教师不仅巧妙把诱导性练习融入模仿和垫上操之中，为学习主教材做好铺垫，而且在主教材教学中，遵循循序渐进的教学原则，由浅入深、由易到难，引导学生在愉悦之中，潜移默化地学习掌握的技巧技能。
 3、学习内容： 次课重难点是解决反手推臂、蹬地挺髋、用力协调、推起成桥，围绕这个重点，本次课安排了与教学内容相关的准备操，内容包括，学生进双手上举，带动身体向后做甩腰的练习，直立，身体后屈，仰头挺腰，左（右）手体后触摸脚后跟的练习，跪立垫上，上体后倒做用头和膝支撑的挺髋练习，在教学过程中，学生仰卧垫上，做蹬地挺髋练习，二人一组，互助手托练习者（仰卧在垫上）腰部，做推起成“桥”练习，通过以上几种练习，学生挺髋动作得到锻炼，提高了腰部的柔韧性，为了能够更好的完成“桥”的动作做好了铺垫，在课中两人一组的合作学习形式，使学生能够互相帮助完成练习，并通过练习，培养了学生的合作意识。学生们通过小组学习，大部分完成了练习，课中设计了学生自主练习，学生们在练习中可以自主创新，还可以互相帮助，通过这种练习方式，学生们之间增加了沟通，并能积极动脑，以另一种方式完成教学任务。仰卧推起成桥是技巧与器械练习三至四年级体育教学主要教材内容之一，比起一二年级技巧教材提高了动作的难度。仰卧推起成桥，属于平衡类技巧，此项练习曾经在三年级出现过，但由于当时学生年龄小，力量素质较差，控制能力薄弱，因此完成的质量不高。本次课以学生已有的经验为切入点，安排了练习内容和学习方法，主要靠推双臂、蹬两腿、顶髋、挺腰，使身体拉满弓成“桥”。让学生体会身体倒的体位感觉和运动感觉，提高学生身体协调、平衡等能力。
年级：水平二三年级                  第一课时
	课题：仰卧推起成桥
	上课老师：魏欢
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	1、通过仰卧成桥练习，让学生了解仰卧推起成桥的动作概念。

2、初步掌握仰卧推起成桥“反手推臂、直臂顶肩、蹬地挺髋”技术，在保护和帮助情况下能初步成桥，发展柔韧、灵敏、力量、速度等身体素质。

3、培养学生团结互助、善于合作的学习品质。

	重、难点
	重点：反手推臂、蹬地挺髋      难点：用力协调，推起成桥
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	一、常规

1、整队

2、宣布课务

二、热身

1、慢跑

2、垫上操

三、仰卧推起成桥

1、自由练习

2、挺髋练习

3、尝试动作

4、两张垫子仰卧推起成桥
	1、指定场地整队，得知出勤、请假情况极其原因

2、宣布本课内容为仰卧推起成桥，强调课堂常规要求：没有要求不许坐在垫子上。

1、老师讲解要求，带学生进行慢跑

2、播放音乐，带领学生做垫上操，随音乐做好针对部位的准备活动，在过程中渗透挺髋动作

要求：动作有力、协调

1、提问：桥是什么形状？

引导学生用身体表现出桥的形状，教师发现资源引出本课课题：仰卧推起成桥

2、挺髋练习。教师示范，讲解动作要点，强调挺髋、手腕后翻。

3、教师：能让桥更高吗？

提醒学生尝试推手、直臂顶肩练习。

4、组织学生两人一组，将两张垫子重叠在一起，仰卧在垫上练习直臂顶肩技术，老师讲解帮助的方法，提醒学生一人练习，一人帮助（帮助者站在练习者体侧，先检查手是否正确，然后双手扶住练习者的腰部，上提


	1、在教师指定位置整队，汇报出勤情况
2、明确本课学习内容及课堂常规要求，做好认真上课的准备

按要求认真玩游戏，能够做到遵守游戏规则，看谁的反应、速度更快

2、跟随音乐节奏模仿动作，充分热身。

1、认真思考用身体做桥的形状。
2、听口令仰卧挺髋练习，做到用力挺髋，动作规范

3、根据老师要求认真练习。

4、按照老师的要求认真练习，能做到推手、挺髋、抬头。两人一组相互配合，互相提醒动作要领。
	练习队形：
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练习队形：

同图（1）

练习队形：散点

练习队形：

同图（1）

练习队形：

同图（1）
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	5、平躺垫子仰卧推起成桥

6、独立练习

7、分组展示
四、游戏

1、爬行接力
五、放松

游戏“碰碰车”
六：总结
	5、教师：有了基础，增加难度。平躺在垫子上尝试练习，强调直臂顶肩，两人一组，互帮互助。5秒，10秒。

6每人一张垫，组织学生独立，教师讲评，激发优生兴趣，树立榜样。

7组织学生分组展示，同学之间互相点评。

1、请若干学生配合示范、讲解游戏方法和要求。

1、听音乐放松。

1、简单本节课学习的内容与要点，点评学生课堂表现情况。


	4、练习过程中重点体会直臂顶肩的动作。根据老师要求坚持5秒，10秒。

5、学生统一听从指挥，听从口令练习

1、认真展示，认真点评。

1、按要求，几人一组，模仿游戏。
听音乐模仿练习，动作舒展。

1、回顾本节课的学习内容，对照练习要求，评价本节课达成目标情况，课后主动练习提高


	x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x

x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x

x x x x x x x x x

	5

5

5

3

2


	3－

5次
2－3次

	中

中

小



	教学资源
	小垫子41个


