






















初二年级下学期跳跃单元教学计划

	
单
元
目
标
	1.主动参与跳跃运动的学习和锻炼，激发学生学习兴趣

	
	2.了解中考立定跳远和立定三级蛙跳的考试模式以及跳跃锻炼价值

	
	3.掌握跳跃——立定跳远，立定三级蛙跳的动作技术

	
	4.能够有序安全的进行活动，能在活动中积极帮助别人，培养良好的合作精神，敢于创新和集体荣誉感的精神

	学习
重点
	1.立定跳远，立定三级蛙跳
2.发展上肢下肢力量，速度，协调，耐力等身体素质

	教学周次
	课次
	教学目标
	教学内容

	
第一周
	1
	1.学生的身体素质练习，激发学习积极性，发展下肢力量
2.体验跳跃过程中的“蹬、摆结合”
	1.跳栏架练习
2.跳跳箱练习

	
	2
	1.学生身体素质练习，培养学生正确的跳跃姿势
2.发展学生下肢力量
	1.蛙跳
2.跳楼梯练习

	
	3
	1.结合素质练习，培养学生跳跃过程中上下肢协调配合练习
	1.小栏架+跳箱练习
2.跳体操垫练习

	
	1
	学习立定跳远动作技术，掌握技术动作要领
	立定跳远动作模式


	第二周
	2
	1.复习立定跳远动作技术
2.学习立定三级蛙跳动作技术
	1.立定跳远
2.立定三级蛙跳

	
	3
	1.巩固立定跳远动作技术
2.掌握立定三级蛙跳动作技术
	1.立定跳远
2.立定三级蛙跳
3.测试








初中《体育与健康》课程教学设计 
跳跃 第一次课
《发展跳跃能力—立定跳远、三级蛙跳》
一.指导思想：
     本次课依据《课程标准》以“健康第一”为指导思想，促进学生全面发展为本，努力做到既体现学生的主体地位，又充分发挥教师的主导作用。教学中激发学生的学习欲望和运动兴趣，培养学生的竞争意识和团队精神，树立勇于战胜困难、挫折的信心和勇气，培养良好的道德品质和意志品质。同时在练习中注重学生的个体差异，安排不同强度的训练。使每个学生都能在身心上得到发展。最终促使学生形成终身体育观。
二.学情分析
     八年级学生平均年龄在13-14岁左右，正处于青春期，这个阶段学生表现欲极强，学习兴趣也很高，他们很希望能通过这项运动展现自己的能力。通过一年的训练，学生具备一定的运动能力。该节课是跳跃能力的第一节课，由于立定跳远和立定三级蛙跳对下肢爆发力及身体的协调性和心理素质的要求较高，学生学习起来存在难度，特别是女生，存在惧怕心理。所以采取各种方式的跳跃练习来提高跳跃能力，增强协调性，选择适应他们生理和心理发展的教学方法与教学手段，激发他们在练习中去独立思考，去发展他们的体能与智力，促使健康成长。另外，注意个体之间的差异性，以及男女性别之间的差异，采用分层教学方法，来提高学生学习兴趣，确保达成教学目标。 
三.教材分析
      立定跳远和立定三级蛙跳是田径教学模块中的重要内容之一，也是初中体育中考的选项科目，技术复杂，对学生身体素质要求较高，因此，必须改变以往传统单一的接受式教学或接受式学习，倡导“自主、合作、探究”的学习方式。立定跳远和立定三级蛙跳教学实施方法的多样化，能够较好地培养学生综合学习能力和运动能力，为学生形成自己的运动爱好和专长打下基础。     
四.教学目标
1. 通过学习，让学生初步了解立定跳远和立定三级跳远的技术动作，发展学生跳跃能力，建立动作概念，体会“蹬、伸”的重要性
2. 通过多种跳跃练习来培养学生跳跃能力，发展学生协调和上、下肢力量及爆发力。、
3. 培养学生自主、探究、合作学习的能力，培养克服困难的勇气和信心，建立用于尝试，挑战自我的健康心态。
五.教学内容
     1.小栏架，跳箱，体操垫等器材进行跳跃练习 
2.体能训练
六.教学重难点
     重点：跳跃过程中的“蹬”、“摆”结合”
     难点：腾空收腹，动作的协调性。
七.教学方法
     教法：示范法，游戏法，分层训练法，自主探究学习法，巡视指导法
     学法: 模仿学习，自主学习，分组学习，探究学习，互助学习
八.教学流程
     课前常规→热身→游戏“跳跃竞速”→小栏架及跳箱跳跃练习→学生自主探究学习及展示→课课练《上肢力量与核心力量为主》→放松小结
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	学校
	中大附中
	班级
	初二（8）班
	单元课次
	1
	执教教师
	宋子豪

	学习
目标
	1.通过学习，让学生初步了解立定跳远和立定三级跳远的技术动作，发展学生跳跃能力，建立动作概念，体会“蹬、伸”的重要性
2.通过多种跳跃练习来培养学生跳跃能力，发展学生协调和上、下肢力量及爆发力。、
3.培养学生自主、探究、合作学习的能力，培养克服困难的勇气和信心，建立用于尝试，挑战自我的健康心态。

	学习
内容
	 
	教学重点
	跳跃过程中的“蹬、摆结合”

	
	
	教学难点
	腾空收腹，动作的协调性

	场地
器材
	两片篮球场，栏架24个，跳箱4个，体操垫8个，音响1台
	安全措施
	充分做好准备活动，预防受伤，把控课堂负荷量，留意学生状态；

	教学
流程
	课前常规→热身→游戏“跳跃竞速”→小栏架及跳箱跳跃练习→学生自主探究学习及展示→课课练《上肢力量与核心力量为主》→放松小结

	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	时间
	次数
	运动量

	
课堂
常规
	明确内容目标，培养良好纪律，调动学生积极性，激发学生学习兴趣
	1、 集队
2、 师生问好并宣布本课内容
3、 宣布本节课目标和要求
	1、学生集合：快、静、齐
2、注意力集中
了解本节课的内容、目标与要求
	[image: 1664334739514]
	1、 课前准备器材，布置场地，引导学生整队
2、宣讲本课内容、目标与要求
	2
分钟
	1
	小

	
热身运动
	提高学生心率，充分活动身体各个部位，避免运动损伤
	1 绕篮球场慢跑
2慢跑中做拉伸以及一些步伐练习。
	1、 慢跑中听老师口令做出相应动作
2、 游戏时注意力集中避免嬉戏打闹
要求：注意力集中，听从指令
	热身队形
[image: 1664335045603]
	1 、指挥学生进行慢跑中做准备活动
2、调动学生积极性
	7分钟
	1
	小

中

	


技
能
学
练
赛

	
游戏“跳跃竞速”









1. 发展跳跃能力，增强下肢弹跳，力量，协调等身体素质。
2. 体会并建立本体运动感受
3. 培养学生坚持不懈，吃苦耐劳的精神



















学生自主探究学习及展示



















	1. 听从老师指挥，了解游戏规则，积极参与








二.小栏架及跳箱跳跃练习（10分钟）
分解练习：
1. 跳小栏架训练
2. 跳小栏架+跳箱
3. 跳体操垫










4． 将学生分四个小组进行探究学习，除老师教的方法以外，利用现场的器械，小组内展开讨论，还能利用什么方法练习我们的跳跃能力？
探讨结束后进行小组展示，其他小组同学进行模仿学习






	1. 站在标志盘的相应位置，听从老师指挥，安全的进行游戏
2. 认真体会跳跃过程中的“蹬、摆结合”体会肢体动作的伸展和动作的重复关系
3. 注意力集中，自主纠错，分组练习时快，静，齐
4. 有问题及时举手问老师















按照老师要求完成训练，积极参与，认真配合老师教学及比赛
	队形：
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	1.讲解游戏规则，组织学生参加游戏
2.教师做完整动作示范，速度不宜过快
3.动作讲解到位，分析动作要领
3.指导学生练习
4.指出易犯错误，强调改正办法
5.分组练习时巡视指导学生
6.及时鼓励学生












巡视指导，发现学生问题并及时纠错，稳定课堂秩序，注意学生安全问题，调动学生积极性
	21分钟
	1
	中

大

	

体能
练习
	提高学生上肢力量及核心力量
	TaBaTa循环训练（音乐）：
1.波比跳
2.俯身登山步
3.俯身开合跳
4.平板支撑

	1、认真完成老师布置的练习任务。
2、按照老师的要求进行练习
3、学会自主的学习。
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	5分钟

	2
次

	





大

	静态拉伸放松和评价
	1. 认识放松的重要性，学会放松的方法
2. 发展柔韧协调等素质
3. 养成爱护器材的责任意识
	1. 关节拉伸放松
2. 评价，回顾所学知识
3. 安排值日生归还器械
4. 师生再见
	1.模仿动作，跟教师一起练习
要求：积极参与
2.集体进行放松练习
3.学会正确的评价方法
4.值日生归还器械
5.与老师再见
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要求：跟随老师一起运动
	1、语言设置情景，口令指挥，带领学生进行放松练习，恢复身心
2、评价，指导学生回顾所学知识
3、安排值日生归还器械
4、与同学们再见
	5分钟
	1次
	


小

	平均心率预计
	135±5次／分
	强度指数预计
	1．5±0．1
	练习密度预计
	40%±5%
	
	
	小

	运动心率曲线图预计
	

	


	课后反思
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