蹲踞式跳远

	课    题
	蹲踞式跳远（新授课）

	教学目标
	1. 认知：90%以上学生可以说出蹲踞式跳远的技术动作要点和练习方法。
2.情感：对练习感兴趣，并能积极参与。
3.技能：80%以上学生可以做出蹲踞式跳远的基础动作并能自主练习。

	教学重点
	上步起跳与腾空的协调动作。

	教学难点
	上步起跳踏板的用力程度。

	教 学 过 程

	教学环节
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	准
备
部
分
5`
	1. 师生问好，教师宣布本课的教学内容。（课堂导入：同学们，你们能跳多远？想不想跳的更高更远？那就跟我一起学习新知识：蹲踞式跳远)
2. 原地踏步队伍整理
3.徒手操：
①头部运动 ②扩胸运动
③体转运动 ④腰部运动
⑤弓步压腿 ⑥侧压腿
⑦膝关节运动
⑧手腕、踝关节运动
	1. 队伍整齐，精神饱满，思想集中。
2. 踏步时精神饱满，抬头挺胸。
3. 学生散点站立，听口令进行徒手操练习和踏步练习。
4. 充分活动关节，避免运动损伤以及意外伤害。
	加强组织纪律性，培养良好的课堂常规与师生关系

	基
本
部
分


	

一、游戏：跳格子4`
1.讲解示范游戏方法。
（游戏方法：按照图形分组进行跳跃，圆形单脚起跳，方形双脚落地屈膝缓冲）
2. 组织学生进行游戏。
（学生分成四组进行游戏，同时注意动作的准确性，为蹲踞式跳远学习做好准备）
3.注意提示学生单脚起跳双脚落地屈膝缓冲。



二、蹲踞式跳远教学
1.教师讲解准确的动作，并示范：助跑几步有力踏地摆动腿向前上方摆动，腾空后屈膝上提，快落地时小腿前伸，双脚落地屈膝缓冲3`
2.组织学生分组分层练习。
练习内容：（先讲解示范）
[bookmark: _GoBack]①1步助跑起跳练习*2 4`
②3~5步助跑起跳练习*2 4`
③7~8步慢速助跑起跳练习*2 5`
3、 展示与评价4`
邀请学生进行展示，请学生评价，教师点评学习效果（选一名先进生，予以表扬，选一名后进生，说出改进方法，并予以鼓励）



3、 身体素质练习5`
立卧撑*15
要求动作准确，每人独立完成，双手撑地，双腿伸直
俯卧撑*10
要求双手伸直，屁股不能翘高，双臂弯曲向下

	

1.认真听讲解。
2.积极进行游戏。
（学生呈四列横队进行游戏，排头做完一次后回到排尾等候，直至最后一人做完为止）
3.注意动作要点的准确性。
4.游戏过程中注意相互提醒，要求做到准确无误，快速有序





1.认真听教师讲解。
2.分组进行练习。
（学生呈四队按指定位置进行分层练习，同时注意观察同伴动作，相互学习，相互帮助。）
3.在教师的指导下进行分层练习，练习时注意动作的准确性，并且相互观察，学习好的动作，观察错误动作，教师总结时提出
4、观察上前展示的学生，取其长处，改自身缺点
5、汇报交流，积极的与老师进行交流，发表学习心得，









1、 积极进行练习
2、 争取每个练习都完成。
	

以小游戏的方式开始新授课的学习，提高学生对跳跃练习的兴趣，并为学习新内容作铺垫










认真听讲，积极练习，努力学习新知识。掌握蹲踞式跳远的动作要点，能主动说出动作要点，并能进行独立的练习。




















迎难而上，挑战自我，增强上肢力量，增强身体素质



	结 束
部 分
	1. 放松整理活动3`
（两人一组拉伸放松）
2. 教师作课后小结
（点评课堂，点评学习效果，予以积极的评价，提出改进的意见）
3.归还器材，师生再见
	1.认真放松
2.认真听好老师总结
3.归还器材，师生再见
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