水平二（三年级）《立定跳远》教学设计
宜兴市丁山实验小学 姜晨阳
一、指导思想
本课遵循国家2022年版《体育与健康课程标准》，坚持“健康第一”的教育理念，以学生发展核心素养为引领，重视育体与育心、体育与健康教育相融合。落实“教会、勤练、常赛”要求，注重“学、练、赛”一体化教学。以学生发展为中心，从学生的身心健康发展出发，关注学生的学习过程，充分体现学生的主体地位。
教材分析
“立定跳远”是水平二的教学内容之一。本课从三年级学生的身心发展特点出发，学生喜欢竞争比赛，在教学中调动学生的积极主动，穿插游戏的形式组织练习，使得学生的情绪始终高涨，对练习始终保持热情。在立定跳远教学的基础上，以起跳、落地作为教学重点，进一步掌握立定跳远的技术动作。
学情分析
本课授课对象为水平二学生。水平二的学生活泼好动，有较好的协调性和灵敏性。喜欢做游戏，也喜欢挑战自我。处于生长发育的关键期，具有一定的奔跑、跳跃、和田径基础。他们善于模仿，对新鲜事物的接受能力强，享受在群体中展现自己能力的感觉，这对实现学习目标极为有利。所以根据学生这一情况，本课通过传授、探究、启发的方式，示范、体验等教学方法，合作、自主学习等教学手段来提高学生练习的兴趣，充分调动学生参与的积极性，以此来完成教学目标。
教法手段
教法：启发诱导、过程评价、游戏竞赛等。学法：观察、体验、自助学习、合作学习等。
本课为“立定跳远”于水平二的学生来说是比较容易掌握的，但课程比较简单运动量可能不是很高。本课在围绕“立定跳远”教学内容上，充分加入一些练习和游戏比赛，让学生体会立定跳远时的蹬地与摆臂，落地的屈膝缓冲，这也是本堂课的教学重点。让学生充分享受学习新鲜技术的乐趣，感受合作中的快乐和完成动作突破对手的喜悦。
五、教学流程
慢跑并跟随老师做动作 →热身操→讲解示范完整动作→原地预摆练习→原地纵跳练习→跳过一张垫子的练习 →合作增加难度的跳远→游戏→身体素质练习 →放松总结
六、课时教案
	学习
目标
	1、通过教学，使大部分的学生能掌握起跳的动作方法，知道用脚蹬地，上下肢要协调配合，落地屈膝缓冲
2、树立学生的规则意识和安全意识，体验游戏、比赛的乐趣；培养学生自主探究的能力，并让学生在小组练习中学会合作交流，分享经验。
3、学生能够遵守规则，以认真负责和合作互助的态度进行游戏，培养学生不怕挑战，坚持到底的精神。
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	立定跳远        
（2）体能素质练习
	场地器材
	体操垫40个、
音箱一个 

	教学
重点
	双脚同时起跳同时落地。屈膝缓冲，轻巧落地。

	教学
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	蹬摆协调
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	一、课堂常规
1集合整队
2师生问好
3宣布本课内容
4安排见习生
 慢跑
小游戏“石头、剪刀、布”/
四、热身操
	组织学生进行队列练习。 
要求：集合快、静、齐。
教师组织学生热身慢跑，在慢跑过程中根据老师的提示模仿做动作，完成高抬腿、小马跳、双臂绕圈等动作。-

讲解游戏规则并带领学生完成游戏。

带领学生练习热身操
  
	要求：
1、精神集中。
2、问好语言简洁。
要求：
1、模仿动作时动作尽量做到位。
2、注意安全间隔距离，保持速度合理。
2.认真游戏，迅速找到自己的位置。
3.模仿老师动作
	组织：
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX
Δ
要求：四列纵队依次出发，排成一列纵队。
要求：
注意精气神
充分活动身体各个关节。
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	设计
意图
	在慢跑过程中增加一些跑的动作让学生模仿，使慢跑运动没有那么枯燥。在慢跑的过程中设计跳跃，活动肩关节的动作。为立定跳远的蹬地，摆臂等动作针对性热身。垫子错位摆放使学生更能看清老师的动作，同时避免后面练习跳跃时有碰撞。
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	一、讲解示范“立定跳远”技术动作，并提出问题。
二、听口令原地模仿练习（一摆二蹲三跳起）
三、原地纵跳练习。
（屈膝缓冲轻巧落地）
四、尝试跳过横向摆放垫子的练习。
五、尝试跳过竖着摆放的垫子的练习。
六、优秀同学示范
七、两人一组“比一比”
八、游戏：障碍接力 

九、素质练习
“俯卧撑”
“仰卧卷腹”
十、放松

	让学生认真观看，同时思考问题“双脚是如何起跳？如何落地的？”
用口令指挥学生统一练习原地预摆动作。

用口令统一指挥，提示学生蹬地有力，落地要屈膝缓冲。
口令统一指挥跳三次后，每位学生自由练习十次。提示双脚起跳双脚落地，屈膝缓冲。
巡回指导
请优秀学生示范动作，并鼓励评价。

指挥学生左右两人一组，以垫子为参照物比一比谁跳的远。
老师讲解示范游戏规则，并指挥学生摆放场地。
老师讲解完整的素质练习练习方法
老师带领学生做放松运动
	要求：认真观看老师的示范动作，并思考问题。
要求：注意听口令，跟上节奏，模仿到位。
要求：认真完成动作，注意老师提示的要点。 

要求：练习有序，避免碰撞。注意老师提示的要点。

要求：积极尝试，注意动作。

认真观看，对比自己的动作

认真听老师讲解游戏规则。快速摆好游戏场地。
认真练习

跟随音乐，模仿老师动作放松。
	四列横队
要求：原地模仿老师的动作，以老师口令为准 

要求：所有学生向同一方向跳跃。 

要求：所有学生向同一方向跳跃。 

要求：两人组合尝试用两个垫子创造更高难度，互相比一比。 

要求：按照老师的示范迅速摆好垫子，考验团队协作能力。
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	设计意图
	本课围绕教学重难点设计练习，在练习中层层递进增加难度，让学生在不断突破的过程中学会立定跳远的动作。在教学中穿插展示，合作，比赛，让学生学习简单的技术动作也不觉得枯燥。时刻提醒学生蹬摆协调，落地屈膝缓冲。素质练习以上身和核心为主，发展学生全面素质。

	结束部分
	一、集合
二、小结
三、下课

	小结
收拾器材
	预计个人练习密度：55%以上
预计群体练习密度：75%-80%
预计平均心率：140-160次／分钟
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	安全措施
	1.做好充分的准备活动，防止学生肌肉拉伤
2.练习中对学生进行安全教育。
	预计生理负荷
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