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任课教师： 傅  建  树
单位：中山大学附属中学


水平四 初一年级《立定跳远》教学设计
年级：     初一     班级：  初一（10）班    任课教师：   傅建树       
	主题 名称
	田径：立定跳远
	课 次
	2
	年级班级
	初一（10）班
	人数
	3 7 人

	
学习 目标
	1、运动能力：在立定跳远项目中正确运用蹬摆技术和起跳后的腾空技术动作。
2、健康行为：培养学生良好的运动卫生习惯，使学生能主动运用健康安全知识和技能参与校内外体育 锻炼，学会自我情绪调控，适应多种环境。
3、体育品德：培养学生良好的团队协作能力及互助的精神品质，养成良好的规则意识及抗挫败能力。

	主要 教学 内容
	结构化运动知识与技能：立定跳远摆臂、蹬伸、展髋、收腿四个环节学习，最后形成完整动作结构。
体能练习：核心力量

	
各类
重难
点
	学习重点
	蹬摆结合自然放松

	
	学习难点
	起跳后积极展髋成背弓姿势

	
	教学组织
	集体练习、分组练习、个人纠错、关注个体、兼顾全体、

	
	教学方法
	教法：讲解示范法、纠错法、练习法；学法：集体练习、分组练习、比赛激励法

	
安全 保障
	1、检查上课场地，器材的安全,地面无杂物。
2、做好准备活动，防止发生意外损伤；随时关注学生身 体状态，做好应急方案。
3、量力而行进行练习，跳远注意距离的控制，防止相撞。 4、身体不适及时举手提出。
	
场地
器材
	
体操垫、弹力带、小栏架、跳箱、平板电脑、音响

	课的结构（总
时长40
分）
	

具体教学内容
	

教与学的方法
	

组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
时间
（分
钟）
	平均 心率 （次 /分 钟）

	一、
开始 部分（1分钟）

二、
准备 部分（6分钟)
	一、课堂常规
1、整理队伍
2、师生问好
3、安排见习生
4、宣布课堂内容
5、安全提示



热身活动
1、广播操《放飞理想》
2、展示测试立定跳
专项热身：
2、摆臂练习
3、收腹跳
4、展宽跳
5、摸脚跳

	师：师生问好，宣布课的内容、 要求及安全教育，安排见习生。
生：师生问好，集合做好快   静齐，精神饱满，注意力集中， 认真听讲。
评价：是否做到“快静齐 ”。



师：1、讲解示范动作，带领 学生练习 

生：1、听从指令，跟随老师 练习。

评价：是否做到身体发热，微 出汗，关节活动度增大身体放 松且兴奋。
	[image: ]
要求： 站队及练习中保持合适间距。

[image: 图一]
要求： 广 播  操  动  作  整  齐  有  力
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三、 基本 部分 （学 练赛 评一
体
化）
（25
分
钟）
	1、 1.学生先自己展示立定跳远。
2.立定跳展示与拆分讲解练习蹬摆和起跳的结合。
要求：摆臂积极，动作有力，听从教师口令。



2、 开心乐合跳











3、 超等长复合跳










4、 你拉我跳








5、 保加利亚蹲组合跳











6、 比赛、展示
立定跳远比赛
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7、 体能练习
1、 仰卧静力核心训练
2、 俯卧侧爬
要求：体能练习动作标准，听从教师指令完成规定时间或次数，发挥艰苦奋斗、团结合作、永不放弃的精神完成体能练习。
	师：1.教师讲解示范。
2.进行巡回指导。
生：1.自我展示立定跳远动作
2.听从教师口令哨声进行两人合作练习。
3.同学相互评价、相互帮助、促进技术发展。
评价：摆臂是否伸直用力且能带动身体往前上方。
师：1.讲解示范。
2.组织学生进行练习，并巡回指导纠错。
3.进行过程性评价。
生：1.按照教师讲解要求进行练习。
评价：增加和激发学生的趣味性和训练氛围，让学生自发的动起来。


师：1.教师讲解示范。
2.组织学生进行练习。
3.巡回纠错与过程性指导。
生：1.听哨声做动作。
2.注意动作发力和连贯。
3.注意前后距离以免碰撞。
评价：通过合理有效的训练，让学生学习到丰富多样的训练手段和方法，让课堂充满乐趣

师：1.教师讲解示范动作要领
2.教师在一旁指导并且提示学生动作要求。
3.保护与帮助。
生：1.按照认真练习，不能打闹。
2. 注意动作规范，大胆尝试。评价：通过小组合作进行弹力带的抗阻训练，增加趣味性和练习方式的多样性。

师：1.示范并指导练习。
3. 巡回指导，对于个别错误个别纠正。
3.关注个体差异，根据学生技术动作即使纠正。
生:1、认真练习，规范动作。
2、 主动积极与同学交流，给出意见，相互帮助提升。
3、 根据自己技术不足，主动寻找教师帮忙。
评价：学生在练习中能做到有序认真，动作技术规范且全面。

师：将场地提前布置划分好，让学生完成比赛、展示，纠正动作。
生：积极参加比赛，通过老师纠正动作后及时改正并完成练习。
评价：通过比赛调动学生的积极性，纠正和规范学生的技术动作，从而更好的进步和提升。




师：1.教师讲解示范
2.鼓励学生坚持练习
3.巡回纠正学生动作
生：1.积极参与体能训练
2.技术动作要符合规范
3.发挥团结合作、永不放弃的精神
评价：完成动作的质量与在相互合作中表现出的团结、配合、学生坚持。
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要求：动作协调发力，蹬摆结合自然放松有力。
[image: 图十一]
[image: 图十]
要求：双脚在绳梯里面时保持双脚直立，在绳梯外侧时做出屈膝降重心并停留的姿势，循环进行练习。
[image: 图三]
[image: 图四]
要求：学生自上而下的动作要做到舒展连贯，感受肌肉离心收缩时被迅速拉长。动作的的完成度和一致性上要不断强调。
[image: 图二]
要求：积极发力向上跳跃，通过抗阻训练发展下肢爆发力。对立定跳远的提升起到帮助作用，三人一组，每组8次，交换进行练习。
[image: 图五]
[image: 图六]
要求：调整好适合自己的距离，杠铃片的位置在脚尖的正前方。单脚支撑在体操垫，做半蹲10次一组。踝关节交替支撑训练10次一组。
[image: 图十二]
要求：将场地按照小组划分好，将标志线画清楚，让学生进行比赛、展示。


[image: 图七]
[image: 图八]
要求：1.仰卧静力练习，要求保持仰卧起坐姿势，臀部着垫脚抬起，30秒一组。
2.俯卧侧爬要求手着垫脚着地，腰部绷紧，像侧面爬行
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	四、结束部分（2分钟）
	一、听音乐拉伸
1、7字跨栏坐
2、坐位体前屈

	师：1、动作示范且带领学生放松
生：跟随老师的动作进行放松
评价:动作规范，拉伸舒缓且拉伸幅度达到教师要求。
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	100-120

	预计负荷
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平均心率
	
140-160次/分钟

	
	
	
个体运动密度
	
55%以上

	
	
	
群体运动密度
	
75%以上

	家庭作业
	1.根据自身情况制订两个发展下肢跳跃肌肉力量的锻炼方法，下节课进行展示

	课后反思
	

	课堂资源
	1.教材参考：《体育与健康课程标准》（2022 年版）、新版课程标准解析与教学指导（体育与健康）
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