支撑跳跃：分腿腾越
一、教学内容

支撑跳跃：分腿腾越
二、指导思想
    本课贯彻“健康第一”的指导思想，遵循学生身心发展规律，重视学生的主体地位，注重激发学生学习的兴趣和练习动机，培养学生自主合作能力和勇敢顽强、自信自立的心理素质和意志品质，增强了社会适应能力。
三、教材分析

分腿腾越是经助跑、踏跳、借助两臂的支撑分腿腾越过山羊（或跳箱）的一项体操运动。它能发展学生腿部和上肢的爆发力，增强肩臂、腰腹、下肢肌肉及关节韧带的力量，还能发展学生速度、灵敏、协调性、控制力和平衡能力，从而促进学生体能发展。教学重点：提臀分腿。教学难点：顶肩推手。
四、学情分析
授课班是美术特色班，全班35人，多数为民工子女，胆子较小，上下肢力量和腿部柔韧性较差，学习能力和身体素质较弱，部分学生有恐惧心理障碍，完成分腿腾越动作有困难。学生没有过任何支撑跳跃的体验，所以对分腿腾越的学习既新鲜又畏惧。

五、设计思路

1、支撑跳跃单元共6课次，本次课为3课次，通过练习能安全腾越山羊器械，基本掌握分腿腾越技术及保护帮助的手法。 
2、根据学生的身体素质和技能情况，本节课重点解决克服学生恐惧心理，大胆体验越过器械动作，并正确评价。
3、课的程序： 队列--游戏--专项操--专项辅助练习—-分组练习--分层练习—展示评价

队列练习：养成良好的身体姿态，培养学生良好的组织性、纪律性。
螺旋形跑---听数抱团游戏：激发学生的积极性，调节紧张的氛围。

柔韧操----使身体各关节得以充分活动的同时培养学生体操意识和塑造学生的身体形态。
专项辅助练习：体验直臂支撑、提臀分腿、跳起撑手等动作

讲解与示范：直观感受，记住动作要领

分组练习：自主练习，克服恐惧心理后，学生尝试体验越过器械。
保护与帮助：掌握方法，互相学习和交流，共同提高动作质量

分层练习：学生根据自己完成动作的情况和自己的能力选择不同的练习器械和练习方法。

展示于评价：掌握技能评价的方法与手段，提高分析问题解决问题的学习能力。

六、运动负荷：
预计练习强度：125±5次/分  预计练习密度：45%±5
单元课次：6—3       授课学生：初二年级          学生人数：34人     
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	教学
目标
	1、使学生初步掌握分腿腾越的技术动作，发展学生的弹跳力、推掌力、协调性和柔韧性。

2、通过俯撑、击掌成俯撑，助跑、上板、踏跳、撑箱提臀、推手跳撑、分腿收回等练习体会顶肩推手的
动作，建立提臀分腿的概念，明确快速推手动作对于安全、迅速地越过器械的重要作用。

3、在体验越过器械的练习中克服畏惧心理障碍，提高越过障碍的能力，建立自信心，培养不怕挫折、不

畏困难，勇于战胜自我的良好的心理品质。

	重点
难点
	　1、直臂顶肩快速推手     2、提臀升高支撑重心，落地站稳
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	组织方法
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	教师活动
	学生活动
	
	时间
	次数
	强度

	一
课堂

常规

2′
	1、课前准备器材，布置场地
2、评价体委组织能力

3、宣讲本课内容目标与要求

4、语言激励学生树立信心
	1、学生集合，快、静、齐
2、体委整队，动作规范

3、明确本节课的内容目标与要求

4、精神饱满，注意力集中
	××××
♀♀♀♀

××××

♀♀♀♀
	2′
	2
	小

	二
热身

活动

7′
	1、指导学生进行队列训练
2、组织学生热身游戏：报数成团
3、带领学生做专项练习
	1、动作规范，精神饱满
2、遵守规则，气氛活跃
3、认真体验柔韧性、提臀分腿、兔子跳练习
	×××⊙

⊙×××
×××⊙

⊙×××
	2′

5′
	4
︱

6

次
	中

	三

山羊

分腿

腾越

27′
	1、 引导性练习：

①组织复习助跑起跳练习，强调助跑踏跳节奏与快速推手
②组织学生复习上板踏跳接顶肩推手提臀练习，强调支撑有提臀，推手及时。
③组织学生复习上板起跳支撑分腿练习，强调动作的连贯性、协调性。
2、 分腿腾越山羊练习：

①指导学生学会保护与帮助的方法

②保护帮助下克服恐惧心理完成分腿腾越山羊完整练习
③通过挂图帮助学生铭记动作的要领，及时纠错，提高动作完成的质量

3、拓展练习：分层次教学：根据学生技能状况分组。

C组：在保护与帮助下低山羊上完成分腿腾越动作

要求：基本完成动作。

B组：山羊加皮筋分腿腾越

要求：完成动作、提高姿态，控制质量，落地站稳。

A组：拉大板与山羊的距离分腿腾越

要求：提臀升高支撑重心。分腿越过两侧皮筋，落地站稳

分组展示，正确评价
	1、分组按要求练习：
①、助跑踏跳有节奏，单起双落，蹬伸髋、膝、踝关节，摆臂、梗头、含胸、提背、紧髋。

②直臂顶肩，快速推手，提臀梗头，含胸、提背。

③跳起撑手，两腿侧分并下压制动，动作连贯协调
2、尝试与体验分腿腾越山羊练习：

1 学会保护与帮助的方法

保护者站在练习者正前方，双手扶其上臂，顶其肩，并顺势上提，迅速后退一步；站在练习者落地点一侧，落地时一手托其腹部，另一手扶其背。
②通过学习大胆体验分腿越过山

羊的动作，做到先跳后撑、提臀分腿、顶肩推手、落地缓冲

3、根据要求分ABC组分层练习，带着问题在练习中探究：
①怎样踏跳？支撑点在何处？怎样推手？怎样着地？怎样评价？

②支撑跳跃动作中，起跳和腿手的作用是什么？
4、练习中积极思考，互相帮助，胆大心细，态度认真，合作学习，提高质量

5、积极展示小组练习成果，正确评价，提高动作质
	××××
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	四

素质

练习

6′
	组织学生进行练习：

1、蹲跳接力

2、兔跳比赛
	1、在教师节带领下完成身体素质练习的任务

2、团结协作，气氛活跃
	♀♀♀♀♀♀♀♀
××××××××
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	五

放松

小结

3′
	1、教师播放音乐，引导学生

愉快地进行放松练习

2、组织学生自评、互评，

3、教师总评

4、组织收还器材

5、宣布下课
	1、模仿教师动作，伴着音乐节奏进行放松练习

2、大胆说出自己的感受，自评和互评学习目标达成度

3、认真听取教师总结

4、帮助教师收拾器材
	×   ×
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×  ♀   ×

×
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 ×  
	2′
	6次
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	六、

场地
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	运动负荷预计
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本课预计平均心率：125±5次/分   预计练习密度：40%±3
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