《跨越式跳高》教案（水平二）

	班级：四（3）
	学生人数：43人
	课型：新授课
	执教：丁玲

	教学
内容
	跨越式跳高

	教
学
目
标
	1、了解跨越式跳高的基本动作，初步掌握单脚起跳，两脚依次过杆的动作要点。
2、通过辅助练习、分解练习和完整动作练习学会助跑与起跳的方法，学生能越过一定高度的横杆，发展学生的跳跃能力。

通过练习与游戏，培养学生互帮互学互评的能力及勇于超越自己的精神。

	重、难点
	重点：助跑与起跳相结合
难点：起跳有力，两腿依次过杆

	教学过 程
	教学内容
	教师活动与要求
	学生活动
	组织形式
	时间
	强度

	准

备

部

分
	一、课堂常规

二、准备活动

1、热身跑
2、热身操
1）体侧运动
2）踢腿运动
3）跳跃运动
4）正侧压腿
5）腕、踝关节运动

3、助跑三步单脚起跳摸高

	1、教师整队，师生问好，检查学生着装。

2、宣布本课内容及要求，安排见习生。

1、 教师带领学生围绕圆圈进行热身跑。
2、 语言提示学生跟随教师动作以单脚、双脚、跨越过障碍。

3、 提示学生注意安全及队伍整齐。

1教师带领学生进行热身操。

2 、提示学生动作到位，充分活动身体各部位，尤其是下肢部位。
1、教师先像学生示范助跑三步单脚起跳摸高的方法。

2、组织学生分组进行练习，看谁摸到最高的皮筋。
	1整队时快、静、齐。

2、认真听教师宣布本课教学内容及要求，了解本节课内容。

1、学生跟随教师进行热身跑。跑动中注意保持安静及队伍整齐。

2、跟随教师动作以不同方式越过皮筋。        

1、学生跟随教师动作进行热身操。

2、动作到位有力度，充分活动身体部位，预防运动损伤。

1、学生认真观看教师示范。
2、学生分组进行，注意单脚用力起跳，充分蹬伸起跳腿。尽力摸到最高点。
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	一、学习跨越式跳高
1、教师示范、学生自主体验

动作要点：
1）助跑：斜线助跑
2）起跳：单脚起跳，远离皮筋的腿起跳，靠近皮筋的腿伸直；
3）过杆：两腿依次过杆，内侧腿先过；

4）落地：落地时屈膝缓冲。
2、原地越过横杆
3、上三步越过横杆
4、助跑三步，越过横杆

1）助跑越过低位皮筋
2）助跑越过高位皮筋
3）学生展示，教师点评

5、比赛“看谁跳得高”
二、游戏：后仰穿越过皮筋

	1、 导入语：同学们，在前面的热身活动中，大家跟随教师用了三种方法越过我们面前的皮筋，那么今天老师将带领大家学习跨越式跳高。同学们可以看老师的示范，然后自主体验，感受跨越式跳高的动作要领，告诉老师。
2、 教师示范，并组织学生分组进行模仿练习。

3、 根据学生的回答进行总结、讲解动作要领。
1、教师示范原地过杆动作，提示学生远离皮筋的腿起跳，靠近皮筋的腿伸直过杆。

2、组织学生分组进行练习，并根据学生情况，确定各自的起跳腿。

3、教师巡回指导观察，及时发现问题并给以纠正。
1、教师示范上三步过杆动作，提示学生远离皮筋的腿先行，并采用走步的方法进行练习。
2、组织分组每人练习两至三次回到队尾。
3、教师巡回指导，及时发现问题并纠正。

4、选出优秀生展示，并提出外侧腿起跳，靠近横杆腿先直腿过杆。

1、教师将跳高架间皮筋系成一边高、一边低。并向学生示范跑三步越过横杆的动作。

2、提示学生体会踏跳、摆腿的动作协调，及自我保护。

3、教师巡回指导，纠错。

4、请学生示范，并进行点评、提示动作的重点是助跑与踏跳结合。
1、组织并讲解比赛规则及要求。

2、组内成员比一比谁的动作正确、姿势更优美。

3、提示学生选择适合自己的高度进行比赛。

1、组织并讲解游戏规则。
2、听教师口令进行后仰成桥穿越皮筋。
	1、认真观看教师示范，并认真模仿，小组内成员相互探讨。
2、积极回答动作要领，并听教师总结讲解。

3、明确跨越式跳高的动作要领。

1、认真观看教师示范原地过杆动作，并明确动作重点。

2、练习中积极主动，确定自己的起跳腿。
3、小组内成员互相观察，指出错误并帮助同伴改正错误。

1、学生认真观看教师走三步越过横杆动作，明确外侧腿先行、起跳。

2、分为五组进行练习，皮筋两侧各练习两至三次。

3、主动上前展示动作，听教师点评。

1、认真观看教师的示范，练习中先越过低位皮筋，再进行越过高位皮筋练习。

2、分组有序进行练习，体会助跑与踏跳结合、内侧腿先过横杆的动作要点。

3、练习中注意自我保护，注意落地屈膝缓冲。

4、每项练习三次。

5、观察同伴示范，明确动作重难点。
1、仔细听讲、明确比赛规则并自觉遵守。

2、根据自己的能力选择适当的高度、位置进行起跳。

3、积极进取、争取越过横杆时做到动作正确优美。

1、各组在组长带领下，进行后仰成桥穿越皮筋。

2、学生尽量通过更低的高度。
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	结
束
部
分
	一、放松

二、师生评价，小结本课情况。

三、师生再见。
	 1、带领学生做放松练习。

2、教师评价，表扬

3、师生再见
	1、学生跟做
2、自我评价

3、师生再见，有秩序回教室。
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	场地：田径场

器材：跳高架、皮筋
	运动负荷：练习密度预计30%左右 
平均心率约100-120次/分


