	教学内容
	蹲踞式跳远
	课时
	3
	课型
	新授

	教 学

目 标
	运动参与目标
	激发学生积极参与的态度及行为，了解锻炼方法

	
	技术技能目标
	初步掌握蹲踞式跳远的基本技术与技能，安全活动

	
	身体健康目标
	发展肌肉力量弹跳等素质理解锻炼对身、机的影响

	
	心理健康目标
	增强自尊自信培养不怕挫折精神与坚强意志品质

	
	社会适应目标
	建立和谐人际关系培养良好合作精神及体育道德

	教学重点
	腾空的挺胸、踏跳腿积极跟上

	教学难点
	

	教学过程
	课的内容
	主导活动
	主体活动
	时间
	次数
	负荷

	一

二


	课堂常规

宣布内容

热身活动

腾空与落地
	教师宣布本课内容并提出要求

指导学生做好充分的热身活动

教师讲解示范
	由班队转入体操队形

××××○○○○

××××○○○○

××××○○○○

××××○○○○

体委组织进行热身活动

1. 慢跑100-200M

2. 扩胸运动

3. 体转运动

4. 腰部运动

5. 各种压腿

6. 各种踢腿

分组教学：

1.原地体会摆动腿与踏跳腿的配合
	8’
~

10’
	4

×

8

2-3

　
	小

中


体育课时计划

授课时间：   年　 月　 日                           NO 15

NO 15
	教学过程
	课的内容
	主导活动
	主体活动
	时间
	次数
	负荷

	三


	整理放松

小结
	巡视指导、纠正

形成性评价

教师提示学生放松部位

终结性评价
	
2.从高处向低处跳的挺胸练习（跳箱盖）

3.原地的挺身式立定跳远

在教师的提示下学生自行放松

开展小组评价与自我评价
	30’
~

32’
5’
	6-8　

　

4-6

　
	大

小

	器材
	踏板、跳箱盖

大垫子
	平均心率
	110-115次/分
	预计密度
	30-32%

	课

后

反

思
	


