单元教学计划

教材：四年级跳高                         
小长山乡小学 孙希兵　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	单

元

教

学

目

标
	1、 激发学生兴趣，使学生积极参与。

2、 学会助跑与起跳相结合的基本动作，掌握两腿依次过杆的方法。

3、 发展学生力量、速度、灵敏等素质，提高跳跃能力。

4、 培养学生勇敢、果断的品质。

	课次


	任务要求
	教学重点
	组织与措施

	1
	学习跳高的快速助跑与有力踏跳的动作要领，发展速度、力量、协调素质。
	助跑有弹性，摆动腿，积极摆动
	讲解、示范、指导
原地模仿练习

小组探究、体验

	2
	学习腾空动作，发展灵敏协调素质，培养坚强品质。
	助跑与起跳的结合
两腿依次过杆
	语言讲解、动作示范
小组探究练习

小组交流练习

	3
	学习轻巧落地的方法，
	助跑与起跳的结合

身体过杆次序
	讲解、示范
小组合作交流学习



	4
	让学生掌握跳高的完整动作，提高跳跃能力。
	助跑与起跳的结合

身体协调连贯
	讲解、示范
探究、合作

小组交流

小组互评


跳高课时计划
	教学内容
	1、 急行跳高

2、 游戏：躲避球
	教学目标
	1、 使学生进一步了解急行跳高的动作环节，激发学习兴趣。

2、 学习急行跳高助跑与起跳的方法，以游戏的形式尝尝，在玩中体验和掌握摆腿起跳，发展学生协调性和弹跳力。

3、 培养学生勇敢果断、自信顽强、团结合作的优良品质。

	教学内容
	教学过程
	时间、强度

	1、 上课式：

1、 体委整队

2、 师生上课问好

3、 宣布课的内容

4、 准备活动：

（1） 各关节活动

（2） 伸展活动

（3） 扩胸活动

（4） 体侧活动

（5） 体转活动

（6） 腿部活动

（7） 俯背活动

（8） 全身活动 

2、 跑和跳的练习：

重点：跑得有弹性

难点：摆动腿积极摆动

1、 比一比摆动腿触到伙伴的手

2、 跳过由低到一定高度的横杆
	组织：6︿8人一组

教师：

口令调动、参与活动、及时指导

学生：

1、师生齐做准备活动与小游戏

2、两人或多人组合进行练习

要求：

主动参与、活动充分、团结安全

组织：6︿8人一组

教师：

1、 示范讲解动作、要求

2、 及时指导纠正、参与活动

3、 语言设疑“大家如何摆动腿触到伙伴的手“

学生：

1、 小组探究练习如何摆动腿触到伙伴的手

2、 小组交流练习

3、 小组探究谢谢低杆摆腿起跳

4、 小组尝试助跑一步、三步由低到一定高度横杆的起跳练习

5、 典型学生示范

6、 小组巩固练习跳过一定高度的横杆

要求：踏跳有力、腿摆动积极、主动参与、

安全合作
	上课时间：8分钟

练习时间：6分钟

强度：小︿中

稍出汗
负荷：100次/分钟

上课时间：18分钟

练习时间：12分钟

强度：中︿大

出汗

负荷：

150︿160次/分钟

	教学内容
	教学过程
	时间、强度

	3、 游戏：躲避球

方法：以练习小组为单位，用球将圈内对方队员一一击落，如果对方队员直接接住球，则可以救一名队员上场，直到圈内无人，双方交换场地再比赛。

4、 放松活动

五、小结、下课
	组织：6︿8人一组

教师：

1、 示范讲解游戏玩法和要求、语言：“比一比，哪一组打得好”

2、 指导学生练习并参与活动

3、 正式比赛、评选优胜小组

学生：

1、 以练习小组为单位练习

2、 以练习小组为单位比赛

要求：

主动参与、团结合作、注意安全

组织：同上

教师：

1、 与学生齐放松

2、 总结、师生下课

学生：

1、 小组随音乐相互放松

2、 收拾器材

要求：合作互助、团结轻松
	上课时间：10分钟
练习时间：7分钟

强度：中

出汗

负荷：

135︿140次/分钟

上课时间：4分钟

练习时间：2分钟

强度：小

不出汗

负荷：

80︿90次/分钟


	场地器材
	大垫子、录音机、皮筋、排球、跳高支架


