三级跳远课教学设计

1、指导思想：

本节课的设计按照新课程标准强调以“学生发展为本”，尊重学生的主体地位，坚持“健康第一”的指导思想，根据高中学生身心发育特点和教材难易在教学中实行分组分层次教学，使不同身体条件和能力水平的学生，都能找到适合自己的学习起点和发展的空间,激发运动兴趣与热情，使学生掌握一种或一种以上的发展跳跃能力的方法，来发展体能，以培养学生终身体育意识观念。让学生在集体协作、和谐的氛围里学习，体验运动的快乐与成功的喜悦。

2、教学内容：

三级跳远

3、高一年级三级跳远单元教学计划

教学目标：激发兴趣，积极参与，建立三级跳远正确技术概念，掌握发展腿部力量和跳跃能力的方式方法，提高体能增进健康；培养学生勇敢顽强克服困难的意志品质，自主创新，交流合作，感受成功快乐。                                                           

教学重点：学习、掌握“刨地式”着地和分解技术动作。                                                       

教学要求：初步掌握短助跑三级跳远技术，三跳节奏较均匀；掌握常见的发展跳跃能力的方法。

教学顺序：
	课次
	过程目标
	教学内容
	重难点

	  1
	改进单脚跳、跨步跳和立定三级跳远技术，发展跳跃能力，逐步学会、掌握“刨地式”着地技术。

培养兴趣，拼搏上进。
	单脚跳、跨步跳、立定三级跳远。
	重点: 单脚跳、跨步跳

难点: 单脚跳换步动作及积

      极的“刨地式”着

      地。

	  2
	初步建立三级跳远正确技术概念，发展跳跃能力。

主动学习，互学互助。
	第一跳、第二跳


	重点: 第一、二跳结合技术

难点：和积极的“刨地式”

      着地。    


	  3
	发展跳跃能力。结合短助跑三级跳远。

克服困难，合作、进步。
	弱脚跳远和二、三跳结合的技术。

完整三级跳远。
	重点: 第一、二跳结合技术。 

难点：第三跳落地。

	  4
	发展跳跃能力。短助跑三级跳远，改进前二跳结合的技术。培养抗挫能力，感受成功快乐。
	完整三级跳远。
	重点：第一、二跳结合。

难点: 三跳的节奏。

	  5
	发展跳跃能力。改进三级跳远助跑及三跳技术，掌握三跳的节奏。发展体能；体验成功快乐。
	全程完整三级跳远
	重点：确定助跑距离及三

       跳比例。

难点:  各跳之间的衔接。

	  6
	检查学生学习效果。心理稳定，拼搏进取，同学间互相支持，合作愉快。
	考试：三级跳远


	重点：争取好成绩。

难点：动作规范创良好成绩。


4、本课的构思和设计：

本节课是单元教学的第四次课，构思注重让学生学会三级跳远的基本技术，掌握一些发展跳跃能力的科学方法，并能组合应用。课中几个学练环节内容，均从学生的角度设想他们掌握这些动作时的认识过程和心理要求，为学生自主探索和创新思维提供了可能。教学方法方面采用了小组学习、问题讨论、互教互学、寓教于乐的趣味比赛等教法，既适应了学生内在的心理问题需要，又达到了对技术的懂与会，掌握了学习的方法，享受了学习与运动的乐趣。

1）、课的开始设计了集中注意力“摘星星”练习，使学生在欢乐的气氛中迅速进入角色。然后分小组创设跳跃类游戏，小组交叉自选喜欢的练习内容进行热身活动，引导和激发学生的练习积极性。

2）、在学习三级跳的过程中，应用多样化教学手段，采用启发式教学，让学生在安全的基础上敢于尝试。在实践中发现问题，解决问题并基本掌握短距离助跑三级跳技术。教师及时点拨，辅导。在游戏“猜一猜，想一想”中设置组合跳跃练习，教师只提出目的和要求，小组讨论组合练习的方案，提供了学生自我表现的机会，鼓励学生主动参与，大胆实践，提高学生的综合素质，培养团队精神。鼓励各小组交换组合练习并展开组评。

3）、课的结束部分，同样充分发挥学生的自主能力，让学生分组伴以音乐，在轻松愉快中全面放松。对小组和个人进行评定，师生共同对本课进行总结评价。

《体育与健康》课时计划
高一级（1）班  45人        授课教师：马风华
	学  习
目  标
	1、 全体同学积极参与到三级跳远的练习中去。
2、 基本掌握短距离助跑的三级跳远的完整动作技术。
3、 以三级跳远练习和有趣的跳跃游戏为媒介来大力发展跳跃能力，提高体能，增进身体健康。
4、 运动中互帮互助，追求进步，正确对待挫败与成功，体验成功掌握运动技能后的快乐。

	学  习
内  容
	三级跳远；
发展跳跃能力的练习
	场地
器材
	一个篮球场；
跳高垫子等

	教学重点
	各跳的结合
	教学难点
	三跳的节奏

	教学顺序
	课的目标、热身运动——分组跳跃游戏——第三跳的落地动作——前二跳动作——完整练习三级跳——组合跳跃游戏——放松、评价

	课序
	时间
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	师生问好交流，学生明确目标，知道练习内容和自己应基本达到的水平。
积极参与热身运动，明白准备活动的作用意义，激发运动热情，避免运动损伤。
掌握落地缓冲动作技术。
集体练习，自主自律的参与练习。
有效的改进前二跳动作技术；
独立思考，同学间交流练习体会，共同进步；促进同学间的感情交流。

	1课的目标、内容、要求
2、准备热身运动
1）慢跑中起跳“摘星星”
2）分组跳跃游戏
三级跳远第三跳的技术
复习前二跳动作技术

	1、 师生问好！宣讲目标内容，要求等。
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2、引导热身运动：
1）摘星星游戏：
在场地上空架起三种不同高度的“星星”，分组在慢跑中起跳摘“星星”，不同高度的星星得分不同，比一比哪组得分高。
2）以组为单位组织跳跃游戏：比一比哪组组织的好，起到了热身效果。

①          ② 

③          ④
集体练习三级跳远的第三跳技术动作：
（1）学生凭着自己的理解自主尝试练习三级跳远。
（2）教师点评并讲示正确的第三跳落地动作技术。
学生参与练习。
跨跳         跳              落垫
复习：
1、 一、二跳结合技术；
2、第二、三跳结合技术。
方法：（1）短助跑做单脚跳二次，然后往前跑；（改进第一跳技术）
单        单      跑

（2）短助跑做单脚接跨步跳远练习；
单        单      跨      单    单
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	基本掌握完整三级跳远技术动作，能有节奏的进行短距离助跑三级跳运动。并能正确评价三级跳动作的好与不足。
拼搏上进，体验成功与挫败的苦与乐。
掌握科学发展跳跃能力的方法；在积极参与中发展跳跃能力；创新、发挥集体的智慧，感受集体的力量。
放松身心，陶冶情操。降低心率。
有效评价，改短扬长。追求进步，能在课余应用三级跳发展跳跃起能力。
	完整三级跳远练习
组合跳跃游戏
放松活动
师生评价
	学生独立思考想一想再自主练习三级跳远，教师巡视。
教师正确示范动作，引导练习，个别辅导集体纠正相结合。
分组分层次：6--8步助跑三级跳远练习。（在地上划一、二跳落地标志，并在第二、三跳落点中间摆实心球，第三跳跳落到一定高度的跳高垫上。
练习层次递进，开始自主选择层次，随着掌握技术提高的快慢，由教师结合个人及小组评价进入上一层次练习，以激励同学们上进。
教师：讲述游戏方法。
学生：分组“猜拳”来选择对号的组合跳跃游戏。
比一比哪组组合的科学合理而又有趣味性。
教师：讲示——引导——参与放松活动
学生：掌握并投入的进行放松活动。
教师：肯定学生所取得的成绩和练习的效果，提出今后努力的方向和应注意的事项。
学生：为自己的精彩表现喝彩，找出不足并表决心向更高水平奋进。
  

	安全教育与相关措施
	生理负荷与练习密度预测

	1.积极动员做准备运动.

2.全员参与热身运动,进入运动状态.

3.场地器材布置设计符合安全要求.

4.教学过程中注意运动安全.
	平均心率:45±5次/分钟
强度指数:1.8

练习密度:50%±5%

	课后小记
	


附组合练习参考内容：
组合跳跃游戏内容之一（小组讨论后可重组练习顺序，也可改变练习内容）
注意练习要有掌声、加油等活跃的气氛

三级蛙跳              俯卧撑8个                   跳立垫子
         休息一分钟                                   交换腿跳 

组合跳跃游戏内容之二（小组讨论后可重组练习顺序，也可改变练习内容）
注意练习要有掌声加油等活跃的气氛

单脚跳（左右各三次一交换）      立卧撑10个        跳立垫子
         休息一分钟                                   五级蛙跳 

组合跳跃游戏内容之三（小组讨论后可重组练习顺序，也可改变练习内容）
注意练习要有掌声加油等活跃的气氛

 跳立垫子             俯卧撑8个                  五级蛙跳  

         休息一分钟                                   交换腿跳 

组合跳跃游戏内容之四（小组讨论后可重组练习顺序，也可改变练习内容）
注意练习要有掌声加油等活跃的气氛

    五级蛙跳                  立卧撑10个        跳立垫子
         休息一分钟                    单脚跳（左右各三次一交换）   
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