
立定跳远教学设计
教学目标：

1、 通过对立定跳远的学习，使学生对双脚跳跃的游戏活动产生兴趣，掌握跳跃方法，使学生掌握双脚跳跃的正确动作。
2、 培养正确的身体姿势，发展灵敏、协调素质，增强腿部爆发力，提高双脚跳跃能力。

3、 使学生能主动地、积极地、愉快地参与游戏活动，培养学生团结协作的精神和积极进取的良好品质。
动作方法：
两脚左右平行开立，与肩同宽，起跳时，脚跟稍提，屈膝半蹲，上体稍前倾，重心前移，脚跟提起，起跳时两臂迅速向前上方摆动，同时两脚用力蹬地迅速向前跳出，落地时，双脚同时脚跟充分着地，并两腿自然弯曲。
[image: image1]重难点：
重点：双脚有力蹬地向前、向上跃起，双脚同时落地

难点：上下肢协调配合，落地缓冲。

教法建议：

1、教师设疑“如何才能跳的远”?并示范讲解动作要领和口诀：

【一摆二蹲三跳起，快速蹬地展身体，收腹提膝伸小腿，平稳落地跳的远.】

学生认真听、看老师示范讲解动作方法和要领
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2、教师哨声指挥、学生原地集体进行练习

3、教师巡视，指导，及时纠正错误动作、学生分小组进行练习

* *   * *  * *  
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* *   * *       * *

* *    * *   * *    * *   

* *   * *   * *   * *
4、教师再次示范完整动作并强调重难点、学生观察思考教师示范讲解内容

5、教师巡视并进行个别辅导、学生改进练习并优生示范

6、教师评价、学生自我改进并反思不足

教师要求：示范正确、讲解清晰

学生要求：练习积极主动、同伴间相互帮助

易犯错误:

上下肢配合不协调；上体前倾过多，膝关节不屈，重心降不下去；蹬地不充分；腾空过高或过低；落地时双腿僵直。[image: image3.png]
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急行跳远教学设计

教学目标：

1、 通过学习急行跳远，使学生能在快速奔跑中，从一定的区域内蹬地踏跳，双脚轻巧落入沙坑。

2、 发展学生身体协调性与弹跳力，体验跳远时的身体动作感受，培养身体正确姿势，提高观察力和时空感。

3、 培养勇敢、自信、果断和克服困难的精神。

动作方法：

加速助跑、快速踏跳，上身向前上方伸展，起跳腿同侧臂向前上方摆动，摆动腿同侧臂向后上方摆起，踏跳腿前摆与摆动腿并拢，小腿前伸，身体腾起后上体保持平衡，落地时用脚跟着地，屈膝缓冲，双脚落入沙坑。

重难点：

难点：起跳时不减速
重点：助跑与踏跳相结合

教学建议：

1、教师示范并讲解动作、要求
学生认真领会动作要领和要求
2、教师观察并及时指导纠正
组织学生5—6步助跑在踏跳板上进行踏跳练习

3、教师语言提示:“怎样能跳得远呢？”
快速助跑，踏准踏跳区练习，学生自评与互评
4、区别对待，进行分组

按能力分组进行越过障碍“看谁跳得远”
要求：关注个体差异，注意安全

      加强助跑，积极起跳

易犯错误：
起跳腿未伸直、踏跳时脚跟先着地、完不成腾空步、助跑步幅变化太大、踏板不准、助跑最后达不到最高速度、落地前，起跳腿前收过早、落地时两腿未前伸。
各种方式的单双脚跳教学设计

教学目标:

1、 培养学生对学习单、双脚跳跃游戏的兴趣，养成正确的单、双脚起跳姿势， 
2、 培养培养灵敏、协调素质，发展弹跳力量，并对学好动作充满信心。。

3、 培养学生克服困难、勇敢果断的意志品质和积极进取的精神。
动作方法：
双臂向上用力摆动，单（双）脚充分蹬地，身体重心向上，落地轻巧。
重难点：

单、双脚前脚掌蹬地起跳与落地的方法。

教学建议：

教师：

1． 教师提问“跳跃有哪些种类”？

2． 师生归纳，向前、向后、单脚、双脚等等

3． 学生逐一体会，教师巡视观察

4． 教师讲解双脚跳要领并示范

5． 分组进行练习，教师指导

6． 选择不同难度练习

7． 教师讲解单脚跳要领并示范

8． 分组进行练习，教师指导

9． 选择不同难度练习

10.启发学生设计不同方案进行但双脚跳混合练习

11.组织展示活动，总结点评

学生：

1. 学生思考并自主练习跳法（看谁的方法多，技术好）

2. 自评与互评，共同归纳

3. 体会动作，互相学习

4. 观察教师双脚跳跃方法与技术（怎样落地轻巧）

5. 在教师的指导下进行改进提高练习，圆圈为双脚跳 

6. 学生挑战不同难度，认真练习

7. 观察教师单脚跳跃方法与技术（怎样落地轻巧）

8. 在教师的指导下进行改进提高练习，方格为单脚跳

9. 学生挑战不同难度，认真练习

10. 学生分组自由创设方案，进行练习

11. 小组展示，互评互议，共同提高
要求：充分发挥想象、自觉主动的学习、注意安全

教学设计：

教师采用内容生动、形象，创设语言和练习情景，使讲练相结合引发学生的好奇心，激发学生的学习兴趣，从而让学生掌握起跳、落地的正确方法，体验成功和进步带来的快乐。

易犯错误：

摆臂时上下肢配合不协调，落地重。
双脚跳上跳下20厘米高的物体教学设计

教学目标:

1、 通过双脚跳上跳下20厘米高的物体以及跳跃游戏，发展学生上下肢弹跳力。

2、 激发学生学习积极性，提高学生的连续弹跳的能力及身体协调性。

3、 培养学生乐观、开朗的态度以及团队合作的品质。

动作方法：
双手向上用力摆臂，前脚掌脚用力蹬地，落地时屈膝缓冲为二次起跳做准备，并保持踝关节与膝关节的弹性。

重难点：

重点：上下肢配合协调，动作连贯
难点：脚踝用力，大腿高抬

教学建议：

教师：

1、 组织学生观察台阶自主练习并提示

2、 教师设问：“如何跳上、跳下台阶？”

3、 组织小组探讨跳台阶方法并实践

4、 点评、归纳重点

5、 组织学生进行跳跃练习

6、 教师设疑:怎样才能连续跳？

组织学生练习

7、 选完成动作好的学生表演

8、 小结评价

学生：

1、 观察台阶情况，思考技术动作

2、 讨论跳跃方法

3、 体会原地弹跳动作，并练习

4、 集体总结技术动作，找出自身不足

5、 分组进行跳台阶练习，并改进

6、 学生带问题思索体会练习，小组内参竞争与对抗

7、 优生示范并介绍动作要领

8、 互评与自我反思

要求：
动脑思考、相互学习、共同进步

易犯错误：

摆臂时上下肢配合不协调，全脚掌落地导致二次起跳动作不连贯，踝关节与膝关节僵硬。
跳过各种小障碍教学设计

教学目标：

1、通过跳过各种小障碍的游戏，让学生掌握单、双脚跳，培养学生正确的身体姿势，提高学生学习的积极性。
2、提高学生动作的协调性与准确性，发展学生的下肢力量。
3、培养学生积极自主参与体育活动，使学生养成自主思考、创新的意识和勇于克服困难战胜自我的品质。
动作方法：

前脚掌用力蹬地，同时双臂迅速上摆，前脚掌落地，并为二次起跳做准备。
重难点：

重点：前脚掌快速用力蹬地， 两臂快速向上摆起；

难点：动作连贯协调
教学建议：

1、教师提问：如何才能通过障碍？带着问题让学生自由讨论并自主练习。
2、学生用自己想的方法试做通过障碍物。
3、教师观察引导学生怎样跳过障碍。如：向前、向后、单脚、双脚等。

4、请1-2名学生展示通过障碍的方法，并给予鼓励
5、结合学生的演示，教师讲解正确的跨过、跳过障碍的方法越过障碍。
6、学生分组练习，模仿教师动作  

ΩΩΩΩ  ΩΩΩΩ   ΩΩΩΩ

ΩΩΩΩ     ΩΩΩΩ         四人一组

ΩΩΩΩ   ΩΩΩΩ     ΩΩΩΩ

7、教师引导每组学生自己动手设置障碍物，看哪组设计的新颖

8、小组代表介绍设置障碍物的情况及想法
9、选优组表演，并挑选一种障碍让其他组学习     * * * * * *

10、分组比赛，看哪组连续跳过的障碍多          * * * * * *
11、体验在自己设置的场地上进行挑战游戏        * * * * * *   

12、师生共同评价，教师布置任务                * * * * * *

易犯错误：

上下肢配合不协调；落地时膝、踝关节僵硬，导致二次起跳困难。
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