立定跳远的有效方法
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本课以“健康第一”为指导思想，以立德树人、体育核心素养为导向，紧紧围绕“享受乐趣、増强体质、健全人格、锤炼意志”四位一体的学校体育目标，积极关注学生的学练情趣，使学生在愉快的体验中获得知识和运动能力。以体操垫为辅助教具，激发学生学习的兴趣，引导学生积极主动地参与练习，尊重学生的个体差异，使每一个学生都能体验到运动乐趣。
在欢快、活泼的音乐伴奏下进行热身部分—自主跑游戏，并用音乐控制游戏的开始和结束，不仅活跃了课堂气氛，而且让学生快速地进入运动状态。
第一个学习环节—站姿与前摆练习，利用体操垫和橡皮筋辅助练习，让学生体会正确的站姿与前摆的技术动作。第二个学习环节—站姿与后摆练习，利用体操垫和橡皮筋辅助练习，让学生体会正确的站姿与后摆的技术动作。第三个学习环节—蹲摆练习，利用体操垫和橡皮筋辅助练习，让学生掌握正确的蹲摆动作。第四个学习环节—蹬伸练习，此环节是本次课的重点内容，通过跳跃橡皮筋、体操垫，让学生掌握正确的起跳角度及起跳后的展体技术动作。最后一个环节是完整的立定跳远练习，通过练习，让学生体会完整的立定跳远动作。
本课能根据教材的要求，制定较合理的教学目标，课的密度和强度适中。学生对知识和技能基本掌握，在老师的引导和鼓励下，能积极创新，基本完成本课的教学任务。
本节课的一大亮点就是巧妙的利用橡皮筋和体操垫来解决本节课的重点，但在语言的组织方面和队伍的调动还有待进一步提高，在以后的教学中应加以改进。
