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立定跳远教案

田承楠
	班级:707
	人数：40
	时间：2023.9.30
	二次备课：

	教学内容
	立定跳远动作要领。

2、发展下肢力量训练。
	

	教

学

目

标
	知识与技能：了解和掌握立定跳远技术要领。

过程与目标：使学生基本掌握立定跳远的动作要领，90%以上学生能完整独立完成立定跳远动作。
情感态度与价值观：加强学生的身体协调性，发展下肢爆发力和灵敏性，激发学生学习的积极性，培养团结友爱，互帮互助的精神。
	

	教学重点
	向前上方摆臂迅速有力，蹬地收腿。
	

	教学难点
	动作连贯，蹬摆配合。
	

	教学方法与教具
	讲解示范法、纠错法、提示练习法 器材：软垫。
	

	课的部分
	时间


	教学内容
	教学组织与要求
	

	一

开

始

部

分
	5分
	1.体育委员整队，检查人数，向老师报告。

2.师生问好。

3.检查着装，安排见习生。
4.导入：提问法。

提问国测项目导入。宣布本节课的教学内容与要求，强调安全。

	组织：×××××××××   

×××××××××    

×××××××××

×××××××××  

○  ▲

                  ○—体委

                      ▲--教师     

要求：快、静、齐。
	

	二

准

备

部

分
	10分
	1、慢跑两圈。
2、体育委员带领关节操。

①头部运动    ②肩部运动

③扩胸运动    ④腰部运动

⑥膝关节运动  ⑦弓步压腿

⑧侧压腿      ⑨活动手腕脚踝
	组织：绕田径场慢跑一圈（200m）。
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要求：体委带领，精神饱满，队伍整齐。
	

	三基

本

部

分
	20分
	立定跳远完整动作讲解示范。（正面示范、侧面示范）

原地摆臂练习。

原地摆臂起跳练习。

跳过障碍物练习。

完整立定跳远练习。（向左移动5米）
优生展示。
下肢力量拓展训练。（向左移动5米）
	组织：四列横队呈体操队形散开。

×××××××××

×××××××××   

×××××××××

××××××××× 

▲             

 要求：1.认真听讲。

2.积极模仿。 

3.听口令原地练习。 

组织：四列横队按序跳过障碍物。

×××××××××  ▌▌  
×××××××××  ▌▌  

×××××××××  ▌▌
×××××××××  ▌▌ 


                    ▌--障碍物

组织：四列横队按序跳过两米线。
×××××××××  
×××××××××

×××××××××

×××××××××
要求：1. 动作连贯，蹬摆配合。

2. 跳过的同学自行到队伍后面排队。 

组织：两列纵队依次跳过障碍物。

××××××××  ▌ ▌ ▌ ▌ ▌
××××××××  ▌ ▌ ▌ ▌ ▌ 


要求：1. 注意安全，尽力而为。

2.按序到后面排队。       

	

	四

结

束

部

分
	5分
	1、放松运动： 

①体前屈拉伸

②韧带拉伸

③自由拉伸

2、课堂小结。

3、宣布下课：师生再见！

4、安排体育委员回收器材。


	要求：1、认真听讲。

2、积极模仿。
	

	教学反思：
















男生


立放








女生


横放








（两米）
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