
	年级
	 八
	科目
	体育 
	任课教师
	  
	授课时间
	

	课题
	引体向上 仰卧起坐
	授课类型
	新授

	课标

依据


	体验运动乐趣与成功、掌握运动技能和方法

	教学目标
	1. 通过练习能够掌握要领及的正确姿势；强调课堂纪律要求，养成良好的学习习惯。

2. 通过练习80%学生能够掌握技术动作要领，发展学生的协调能力

3. 通过学习使学生形成有组织、有纪律的集体意识

	教学重点难点
	教学

重点
	引体[image: image1.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




向上：上拉同时立腰、提臀、收腹
仰卧起坐：掌握仰卧起坐技术动作要领

	
	教学

难点
	引体向上：全身肌肉协调用力
仰卧起坐：速度、节奏和协调

	教学媒体选择分析表

	知识点
	学习目标
	媒体类型
	教学 作用
	使用

方式
	所得结[image: image2.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




论
	占用 时间[image: image3.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)





	媒体来源

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	[来源:学科网]
	
	[来源:学#科#网Z#X#X#K]
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	[来源:学科网]
	
	
	
	
	
	
	

	①媒体在教学中的作用分为：A.提供事实，建立经验；B.创设情境，引发动机；C.举例验证，建立概念；D.提供示范，正确操作；E.呈现过程，形成表象；F.演绎原理，启发思维；G.设难置疑，引起思辨；H.展示事例，开阔视野；I.欣赏审美，陶冶情操；J.归纳总结，复习巩固；K.其它。[image: image4.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)





②媒体的使用方式包括：A.设疑—播放—讲解；B.设疑—播放—讨论；C.讲解—播放—概括；D.讲解—播放—举例；E.播放—提问—讲解；F.播放—讨论—总结；G.边播放、边讲解；H.设疑_播放_概括.I讨论_交流_总结J.其他

	教学过[image: image5.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)





程设计
	师生活动
	设计意图

	
	一、开始部分

    1.体育委员集合整队，报告出勤情况        
    2.师生问好

    3.教师宣布本节课内容、任务

    4.强调课堂纪律及要求，宣布安全注意事项

5.安排见习生                       [image: image6.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




 
（要求：快、静、齐）
二、准备活动

1.全体学生绕田径场慢跑5圈
2.队列队形练习 
立正 
稍息（要求：认真观看教师示范动作，练习规范）
向右看齐  
报数   
解散   
集合     
    齐步走   
跑步走

基本部分
引体向上（男） 

 1.动作过程：练习预备姿势－跳起－抓杠－悬垂－落下技术   2.动作要领：提脚跟，身体成半蹲，两臂后张，五指伸直并拢，掌心相对。跳起抓杠成直臂悬[image: image7.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




垂（双手正握杠），缓慢屈肘，将身体向上拉起，直到下颌过杠后慢慢伸直手[image: image8.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




臂，回到起始位置。 

注意：力量弱的同学，多 做一些辅助练习。落地时两腿顺势弯屈， 两臂前平举，五指并拢伸直，上体保持正直，恢复 立正姿势。    

3.保护与帮助：保护者站在杠下，当练习者屈臂拉 杠力不足时，可扶腰腿部向上助力。    

4易犯错误动作：拉杠时， 仰头挺胸[image: image9.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




，造成上体后仰， 上拉困难。    

5.纠正方法：拉杠时，含 胸微屈髋，快速上拉教法：学生一人一道进行练习，教师巡回指导，抽部分同学展示教师讲解示范完整技术动作，并组织学生练习；巡回指导，提示动作要领及重难点，纠正错[image: image10.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




误动作
要求：动作规范到位，遵守纪律
   仰卧起坐（女）  

1.动作要领：仰卧，两腿并拢屈膝，两脚放平，两手抱头后；同伴压着脚面。两手抱头，收腹低头成坐 姿，两肘触膝， 保持2-3s；然后还原成预备姿势，继续进行。 

 2.通过学生自我练习，找到仰卧起坐的变化方法：①手臂动作的变化：可放于体侧不准摆动，可抱于 头后，也可自由摆动。②仰卧姿势的变化：可直腿，也可屈腿；可平卧，可头向下或向上斜卧。
   [image: image11.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




                       （要求：认真热身，遵守纪律）
四、结束部分

1.领做放松操
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.集合整队

3.本节课点评（学生自评）

4.教师总结，布置课后任务

5.宣布下课，师生再见

                （要求：认真放松[image: image13.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




，积极点评，集合快静齐）
	1.规范课堂的要求，加强组织纪律管理。   

2.为上课做好准备，让同学们集中注意力。

1.充分活动身体各关节，避免受伤。

2.培养学生自我保护意识，养成良好的运动习惯。

1.加强课堂教育及纪律要求，养成良好的学[image: image14.png]Sk B 2 FLM (ZXXK.COM)




习习惯。
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.使学生掌握正确的动作技术要领。

3.锻炼学生团队及纪律意识。

1.经过一节课的训练，充分放松，避免受伤。[来源:学科网ZXXK]
2.点评总结本节课内容，有助于学生积极改正及提高整体素质。
 [来源:Zxxk.Com]




