立定跳远教案

上课班级：初一（11）班   上课时间：

	教学

内容
	1、立定跳远  2、跳绳  3、游戏

	教学

目标
	1、通过教学，使学生掌握立定跳远的动作技术要领
2、通过教学，发展学生的腿部力量和弹跳力，培养吃苦耐劳的精神和集体荣誉感

	重点
	蹬地起跳摆臂迅速有力

	难点
	蹬地和摆臂的协调配合

	课的

部分
	课的内容
	学——导——练
	时间
安排

	
	
	教师活动
	学生活动
	

	准

备

部

分
	1、课堂常规：

整队、查人数安排见习生
提出本课教学目标
2、慢跑（正面跑、侧身跑、后退跑相结合）

3、徒手操

头部运动、扩胸运动、肩绕环、正压腿、侧压腿、腕踝关节运动
	1、要求：快、静、齐

2、讲解和示范相结合带学生慢跑

3、口令指挥学生练习
	1、集合队形：
((((((((((
((((((((((
((((((((((
((((((((((
2—3、练法如下图
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分
	一、立定跳远

1、看那种方法跳的更远

（原地用单足跳、跨步跳、袋鼠挑、青蛙跳等向前跳，看那种方法跳的更远）

2、导入立定跳远，让学生自己看图练习

3、集中示范讲解，给学生一个正确概念

4、原地练习

（原地向上跳、原地向前跳练习）

5、比一比，看谁跳的远（自己练习、不懂看图或问老师，各组找出一个跳的最远的同学，集中请他们示范）

6、沙池过杆练习

（在沙池设一定高度的橡皮杆，做立定跳远练习）

7、三次立定跳远，看谁跳的更远

（连续三次立定跳远，也就是蛙跳）

二、跳绳

学生每人一条绳，进行集体跳绳练习，发展学生的腿部力量和弹跳能力
	1、鼓励学生用多种跳法、并在旁引导

2、把学生分组，组织他们练习

3、示范讲解

4、口令带学生练习

5、巡回指导，为学生解决难题

6、组织学生练习，在旁鼓励巡回指导

7、组织学生练习，在旁鼓励巡回指导

二、示范讲解，带学生练习，巡回指导
	1、学生自己试跳各种跳法，得出结论

2、看挂图后自主练习





4、跟老师一起练

5、用群体互导法自主练习，互相学习，互相指正

6、分组过杆练习
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二、学生练习图
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	结

束

部

分
	一、游戏：单足跳接力

（15米折返跳，去时右脚，回来时左脚，让学生享受运动的乐趣）

二、放松操

（深呼吸、上肢抖动、下肢抖动、腿部抖动）

三、小结

四、宣布下课
	一、示范讲解游戏的做法，组织学生做游戏

二、口令领做

三、小结本课的学习情况
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二、跟老师一起练习

（模仿练习）
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	场地器材：
1、空地一块

2、沙池一个

3、绳54条

4、橡皮杆一套

5、立定跳远挂图一份
	1、平均心率：100--110次/分
2、最高心率：120--140次/分
3、练习密度：45—50%
	安全预测及措施：
1、踝关节扭伤（冷敷，加压包扎）

2、摔跤擦伤（消毒、用创可贴或包扎）

3、准备运动一定要充分，特别是踝关节


[image: image4.png]


[image: image5.jpg]W% R

www. ksbu. com




2

