体育与健康课程水平四（初二级）
田径《三级蛙跳》教学设计
一、 学习目标
1、掌握三级蛙跳的起跳与落地缓冲动作以及连贯三跳的节奏。
2、学生应用三级蛙跳技术发展身体协调能力和下肢力量，提高跳跃能力。
    3、形成善于沟通与合作的健康行为，培养自信、敢于超越、良好竞争意识的体育品德。
二、 学习内容
    三级蛙跳
三、教材与学情分析
（一）教材分析:三级蛙跳的基础是立定跳远，所以三级蛙跳要有好的成绩首先要娴熟的掌握立定跳远的技术动作和具备立定跳远应有的身体素质。尤其是在上肢、腰腹部和下肢瞬间发力的“提”、“摆”、“蹬”技术动作，并且还要他们之间很协调、有序有配合。
从理论的技术动作上讲:在起跳时准备要充分，上肢的大臂要用力上提并快速向前上方摆，下肢蹬地快而有力，以便在起跳时获得足够的初速度;在起跳时高度不能过高，速度保持平缓，并在空中要利用腰腹部力量充分的使双脚向前伸，落地时从脚后跟。随第一跳、第二跳的水平速度快速过渡到脚前撑，并且要平稳地顺势下蹲做好下一次起跳的准备。尤其是第二跳、第三跳中间不易有停顿，以免损耗已有的水平速度。
具体的从技术动作上来讲: 第一跳、第二跳身体重心的腾空轨迹比较平稳，下蹲不能太深也不能太高(太深会影响水平速度，太高一是重心不稳不利于起跳，二是重心加速距离太短，不便于为下一次起跳发力)。在保证有一定远度的基础上要尽可能的减少水平速度的损耗，以便于第三跳的起跳腾空。第三跳，经过前两次起跳之后，有了一定的水平速度，因此，在第三跳中，要充分利用好已有的水平速度，并尽最大可能的发力起跳，提高垂直速度，以获得一个较高、较远的腾空轨迹，取得第三跳的远度。在第三跳的腾空中，最好采用跳远的挺身式姿势，充分利用腰腹肌的力量，使双脚尽可能的往前伸。这一跳的空中动作和落地技术与跳远基本相同。

（二）学情分析
四、设计思路及依据
（一）指导思想
本课以“立德树人”、“健康第一”为指导，以《普通初中体育与健康课程标准》（2011年版）为依据，以运动能力、健康行为和体育品德协调和全面发展为目标，培养学生培养未来人生中正确的价值观念、必备品格与关键能力，形成乐观开朗、积极进取、充满活力的人生态度。
（二）设计思路
（三）教学亮点
1、器材创新
使用“魔术贴纸”，让学生了解紧逼战术的特点与具体效果，有效的完成学习目标。
2、体能练习与课的教学安排紧密结合
3、合作探究学习
4、提高实战运用能力

5、以赛育德。体育品德的形成是要通过长期的体验和比赛才能不断的获取，通过竞赛了解规则，通过比赛获得成功超越自我，通过比赛失败承受挫折，通过转换角色体会责任，通过赛点体验担当，最终达到培养团队、宽容的人格教育目标，完成立德树人的根本任务。
五、教学流程
6、 教案
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中大附中体育与健康课程水平四（初二级）课时计划
	学校
	中大附中
	班级
	初二4班
	单元课次
	5
	执教教师
	马风华

	学习目标
	1、基本掌握三级蛙跳的起跳与落地缓冲动作以及三跳连贯的节奏。
2、发展学生身体协调能力和下肢力量，提高跳跃能力。
3、形成善于沟通与合作的健康行为，培养自信、敢于超越、良好竞争意识的体育品德。

	学习内容
	三级蛙跳

	重点
	 上肢、腰腹部和下肢瞬间发力的“提”、“摆”、“蹬”技术动作协调、有序配合
	难点
	 三跳连贯的节奏

	场地器材
	一个篮球场  体操垫垫32张  标致桶4个

	安全措施
	1、加强安全教育，提高学生安全意识。
2、做好动态体能热身，防止运动损伤。
3、练习间隔距离合理，加强对练习过程中的监控，发现安全隐患马上进行处理。
4、练习后，做好静态拉伸放松，加快运动恢复。

	结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	练习时间
	练习次数
	运动量

	课
堂
常
规
	1.培养规范意识。

2.学生明确教学目标。
	1.集合整队
如

2.布置学习目标、要求及内容
	1.队列快、静、齐。

2.认真听讲
	四列横队
☆☆☆☆☆☆☆☆
☆☆☆☆☆☆☆☆
○○○○○○○○
○○○○○○○○
△

	1.安排见习生，检查服装。

2.布置学习目标、要求及内容。
	
一分钟

	
	无

	动
态
热
身
活
动
	1. 充分热身预防受伤


	1.体能热身操
 
2. 200米慢跑
	1.学生全情投入，在老师带领下练习。
2.动作规范，充分活动。
	   


△


慢跑过程中变成技能学习队形 
	1.引领学生进行练习。


2.讲解、示范，热情饱满。


	

五分钟

	
1组


1组
	



中

	结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	练习时间
	练习次数
	运动量

	
技
能
学
习

技



能



学



习
	1.培养学生自主学习、相互合作意识及探究精神。

2.形成正确的动作表象。

3.连贯三跳做到：“一快二平三高”。
4.复习体验成功，培养学生自信心。将技术转化为跳跃运动能力。
	1. 复习立定跳远
2.复习体验三级蛙跳练习

3. 落地缓冲再起跳
4、完整练习三级蛙跳


5. 改进三级蛙跳动作、展示动作相互学习提高

	1.集体复习立定跳远
2.体验练习三级蛙跳
3.分解练习三级蛙跳：二级蛙跳   三级蛙跳
起跳——落地缓冲再起跳
——落地缓冲
4.分小组完整练习三级蛙跳
讨论思考：为什么要求一快二平三高
5.改进动作、展示动作，相互学习提高
6.认真听讲，积极思考；勇于尝试、互相帮助。
	☆ ☆   ☆ ☆ 
☆ ☆   ☆ ☆

○ ○   ○ ○
○ ○   ○ ○

讲解示范组织方式
☆ ☆   ☆ ☆ 
☆ ☆   ☆ ☆
△

○ ○   ○ ○
○ ○   ○ ○

一快二平三高练习形式：


	1.布置练习内容；巡视指导；激发、引导学生讨论、学习。
2. 讲解示范
引导学生思考
关注个体差异

优生点评

3.讲解示范
组织练习
  巡回指导
  及时反馈




 
	
二十二分钟
	10次3次9次

12次

9次
	


大





大

	结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	练习时间
	练习次数
	运动量

	体
能
练
习
	1.合作互助，发展上下肢力量及身体协调性。2.培养坚持到底的韧品质。
	专门性练习
（1）两人一组“推小车”练习
（2）立卧撑跳
（3）收腹跳胯下击掌 
	1.动作规范，按质按量完成。
2.坚持不懈
  相互鼓励
  敢于超越
	☆ ☆ 
☆ ☆   

○ ○  
○ ○
	1.提出规范要求，激情带练，巡视指导。
2.告知学生正确锻炼的行为；鼓励学生坚持。
	

八分钟
	2组
、

1组
	


大

	身
心
放
松
课
堂
小
结
	1.使身体尽快恢复，掌握拉伸动作方法。
2.明确本课自身收获。
3.培养终身体育意识。
	1.静态拉伸放松操
1）上肢的牵拉
2）下肢的牵拉
3）手臂、腿部的放松
2.相互评价、教师小结
3.布置课后作业、布置收拾器材，下课。
	1.放松动作舒缓，放松身心。

2.积极总结，认真听讲。
3.记住课后作业，师生再见。
	四列横队
☆☆☆☆☆☆☆☆
☆☆☆☆☆☆☆☆
○○○○○○○○
○○○○○○○○
△

	1.带领学生练习。


2.鼓励学生相互评价、总结。

3.布置课后作业，师生互道再见。
	


四分钟

	
1组
	




小

	平均心率预计
	140-150（次/分钟）
	强度指数预计
	1.7-1.9
	练习密度预计
	50%以上

	心率曲线图预计
	 (
0
20
40
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0
5
10
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20
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30
35
40
分钟
心率
)
	课
后
作
业
	每天体能练习10分钟


	课后反思：                                                          



