
中大附中体育与健康课时计划（教案）
课题：立定跳远  授课班级：初二（6）班    教师：黄元威 
	教材
	教学内容：立定跳远

	教

学

目

标
	知识目标：让学生了解立定跳远的作用和意义

技能目标：通过学生自主探究式学习使学会立定跳远的技术和动作方法

情感目标：培养学生合作竞争意识、自信心和积极进取的优良品质

	教学重、难点
	重点：两臂用力向前上方摆，起跳积极用力蹬伸，小腿前伸

难点：落地前的收腹举退及落地缓冲

	教学过程
	教学内容


	教 师 活 动
	学 生 活 动
	时间

	开
始
部
分
	1、 教学常规

整队、检查服装、师生问好，安排见习生，宣布本节课的主要内容，安排见习生。

2、 热身趣味跑——蛇形跑

三、徒手操

四、多种形式的跳跃
	一、执行教学常规，进行口令指挥。

要求：态度亲切，口令准确，精神抖擞。

二、由教师带领全班成一列纵队在操场内成蛇形跑，跑道中放置四只普通箱子，在越过纸箱时分别采用但双腿跳的形式越过。
三、教师示范并喊口令，带领学生一起做徒手操练习（伸展性练习、体转运动、弓步压腿、侧压腿、手腕脚踝关节）

四、教师组织学生在场地（田径场地区域）内分纵队进行多种形式的跳跃，分别有：单腿跳、双腿跳、双手背后跳、但双脚交换跳。

要求：1.教师示范标准并讲解

      2.注意练习过程中的安全
	1、认真执行教师安排，队列队形站立如下：
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2、积极完成课堂常规内容，迅速进入课堂状态中来。
要求：精神抖擞，态度端正

3、学生注意力集中，根据老师示范和口令认真做好每一节运动，以达到热身效果。

四、1.能按照教师要求，积极参与其中

    2.保持队形的连贯

 要求：1.思考并模仿练习

       2.逐步提高跳跃质量（如高度、远度、身体姿态）


	2分钟
5分钟
5分钟


	
	一、
探
索
学
习
	一、组织全班成四列横队站每组发放一张学习图片（立定跳远动作详解，见下图）并在每组中选任一名学生为组长，其任务为整合组内人员的意见和观点，并选派代表参与探讨。
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起跳—腾空—收腹举退—落地缓冲

            （正面）
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（背面）收腹举退

二、立定跳远技术动作要领：两脚左右开立约与肩同宽，两臂前后摆动，起跳腾空时两脚快速用力蹬地，两臂向前上方摆动并充分展体。落地前收腹举退，小腿前伸同时两臂用力向后摆动并屈膝落地缓冲。

三、教师根据学生的学习成果进行评价，及时予以可定和表扬。

四、教师示范并讲解立定跳远动作要领


	一、（1）认真按照教师要

求开动脑筋，积极摸索

探究立定跳远的动作技术要领，并参与组内交流讨论。

   （2）每组的小组长负责整合本组的学习意见和建议，并选派一致两名代表参与全班的交流。

   （3）认真体会老师的示范动作讲解并自我练习，不断改进自己的技术动作。

要求：积极开动脑筋，争取领会技术动作要领，参与经验交流，并注意班级内的纪律。
	18分



	
	二、立定跳远接力比赛

	一、教师讲解游戏规则：全班以小组为单位共分为四组，第一个同学在跳之前双脚先在预先准备好的石灰盒内踩一下，第二个同学就站立在第一个同学跳远后留在地上的石灰脚印上开始依次接力。最终跳的最远的小组获胜。
要求：（1）全班按男女生分成均匀的四组，即：每组中的男女比例相同。

  （2）选派见习生负责监督。

二、对于比赛结果教师及时予以评价，在讲解动作的同时对学生灌输竞争意识和团队意识。


	（1）认真听讲比赛规则，并按教师要求为比赛积极做好准备。
（2）注意比赛过程中保持班级内良好的课堂秩序。

（3）对于同伴的参与多加支持和鼓励，营造积极向上、激烈的比赛氛围。


	4分

︱

5分




	调

整

部

分


	一、 整理放松

（1） 调整呼吸

（2） 放松上下肢

二、拓展跳远文化知识

3、 课堂评价

4、 回收器材

5、 师生再见
	一、 带领学生调整、放松

要求：教师示范并带领学生一起练习

二、介绍提升立定跳远成绩的有关知识。

三、对学生自主探究学习及在本节课中的表现评价（以鼓励为主）并提出意见和建议。
	一、在教师的指导下认真做调整放松练习。

二、了解、记忆对提高立定跳远成绩有关的拓展知识。

三、听取教师的评价，认真客观地对自我再次进行评价。

四、合理回收课堂用教材
	5分钟


备注：

教学器材：（绿茶）纸箱四个 、石灰纸盒四个、石灰若干、哨子一支、放音器一台

教学场地：两个篮球场
