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新北区第六批中学体育

赵金华优秀教师培育室

第 34 次活动

活动时间：2025 年 11 月 27 日

常州市新北区龙城初级中学
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冯锦川，中学二级教师，本科学历，毕业于华东交通大学。现任职于常州市新北区实验中学。

曾获常州市新北区初中体育教师基本功大赛二等奖、区年度论文评比一等奖，新北区优秀田

径裁判员、常州市优秀田径教练员。

王俪，女，中学二级教师，本科学历，毕业于苏州大学。2010 年参加工作与 2019 年担任常

州市新北区龙城初级中学。曾获得 2023 年新北区体育教师基本功一等奖、2023 获新北区教

坛新秀，2019 年所带领学校冬季跳绳市、市区比赛一等奖，2024-2025 年区田径比赛一等奖，

执教区级公开课 3节，发表多篇论文。
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课时计划表

水平四（八年级）跳跃类大单元教学计划表

单元主题 挑战自我，“跳”动青春——跳跃技能与体能发展

单元教学理念

本单元以“健康第一”为指导思想，遵循八年级学生身心发展规律，以结构化、游戏

化、竞赛化的教学方式，引导学生从基础跳跃向专项跳跃技能进阶。通过“学、练、

赛、评”一体化的学习过程，不仅使学生系统掌握立定跳远、蹲踞式跳远和跨越式跳

高的基本知识与技能，发展其力量、速度、协调、灵敏等身体素质，更注重培养学

生勇敢顽强、敢于挑战的意志品质和遵守规则、善于合作的体育道德，促进其核心

素养的全面发展。

维度

运动能力

具体目标

1.知识与技能：能够说出三种跳跃项目的名称和基本技术环节；熟练掌握立定跳远

的完整技术；初步掌握蹲踞式跳远的助跑、起跳、腾空（蹲踞姿势）和落地技术；

初步掌握跨越式跳高的斜线助跑、起跳和两腿依次过杆技术。

2.体能发展：通过专项练习和体能游戏，有效发展下肢爆发力、腰腹核心力量、身

体协调性和灵敏性。

3.运用能力：能在练习、游戏和教学比赛中综合运用所学技能，并遵守规则，表现

出良好的竞争意识。

健康行为

1. 积极参与跳跃练习，养成科学锻炼的习惯，懂得跳跃前热身和跳跃后放松的重要

性。

2. 在练习中学会自我保护和保护他人，树立安全意识。

体育品德
1. 在挑战新的高度和远度中，培养勇敢果断、积极进取的心理品质。

2. 在小组学习和比赛中，乐于合作，尊重对手和裁判，正确对待成功与失败。

学习内容

理论知识

具体内容

1. 三种跳跃项目的基本技术原理与健身价值。

2. 跳跃运动中的安全知识与自我保护方法。

运动技能

1.立定跳远：预摆、蹬地腾空、收腹举腿、落地缓冲的完整技术。

2.蹲踞式跳远：助跑步点丈量、助跑与起跳的结合、“腾空步”技术、空中蹲踞姿势、

落地技术。

3.跨越式跳高：起跳脚的确定、斜线助跑与起跳的结合、摆动腿与起跳腿的依次过

杆技术、落地缓冲。

体能发展
1.专项体能：收腹跳、蛙跳、连续跳栏架、跳深、助跑起跳摸高。

2.一般体能：核心力量练习（平板支撑、仰卧举腿）、速度练习（30 米加速跑）。

展示与比

赛

1. 小组内的技能展示与测评。

2. 组织形式多样的教学比赛，如立定跳远擂台赛、蹲踞式跳远达标赛、跨越式跳高

升级赛等。

学习

重难点

项目 学习重点 学习难点

立定跳远 蹬摆协调配合，爆发式用力。
腾空后的收腹举腿动作，以及落地

时的前伸与缓冲。

蹲踞式跳

远

助跑与起跳的紧密结合，形成有力的“腾空

步”。
空中蹲踞姿势的维持与平衡，以及

落地前双腿前伸的技术。

跨越式跳

高

斜线助跑与有力起跳的结合，摆动腿积极上摆

带髋。

起跳后摆动腿与起跳腿的协调依次

过杆动作，以及身体在空中的控制。
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课

次
学习目标 学习主题 主要学习内容 教学与组织形式

1

1. 了解跳跃大单元的学习内

容与安全要求。

2. 通过多种跳跃游戏，激发

兴趣，发展基础跳跃能力。

唤醒身体，快

乐起跳

1. 单元导入与安全教育。

2. 跳跃游戏：“十字跳”、“袋
鼠跳接力”。
3. 各种方式的单、双脚跳。

组织形式：班级集中讲解

+ 分组循环练习。

教学方法：讲解示范法、

游戏法、情境教学法。

2

1. 初步学习立定跳远的预摆

和蹬地技术。

2. 体会上下肢协调配合，发

展腿部力量。

立定跳远

（一）：蹬摆协

调

1. 原地预摆练习。

2. 蹬地展髋练习（跳起摸

高）。

3. 跳过一定高度（皮筋）的

练习。

组织形式：分组在指定区

域练习。

教学方法：分解练习法、

纠错法、限制法（用皮筋

设定高度）。

3

1. 学习立定跳远的腾空与收

腹举腿动作。

2. 克服“只蹬不收”的问题，

改善空中姿态。

立定跳远

（二）：空中展

体

1. 收腹跳练习。

2. 垫上仰卧收腹举腿。

3. 从高处跳下，体会收腿动

作。

组织形式：分组轮换（垫

上练习区、跳跃练习区）。

教学方法：分解练习法、

保护与帮助法、对比示范

法。

4

1. 掌握立定跳远的完整动

作，学习缓冲落地方法。

2. 能够进行完整的立定跳远

练习与简单测评。

立定跳远

（三）：轻巧落

地

1. 完整立定跳远练习。

2. 落地稳定性练习（落地后

不前倾、不后坐）。

3. 小组内测量与比赛。

组织形式：分组在沙坑或

体操垫上进行练习与测

评。

教学方法：完整练习法、

比赛法、评价法。

5

1.了解蹲踞式跳远的动作结

构

2.重点学习起跳后的“腾空

步”技术。

蹲踞式跳远

（一）：腾空步

1. 短程助跑在跳箱盖上完

成腾空步。

2. 利用踏板进行短程助跑

腾空步练习。

组织形式：分组循环练习

（模仿区、跳箱盖区、踏

板区）。

教学方法：分解练习法、

辅助器材法（跳箱盖、踏

板）。

6

1. 学习助跑与起跳的初步结

合。

2. 发展助跑节奏感和起跳能

力。

蹲踞式跳远

（二）：助跑起

跳

1. 学习丈量步点（“双数步”
法）。

2. 短程助跑起跳练习（起跳

腿蹬伸，摆动腿前摆）。

3. 助跑起跳触高物。

组织形式：分组在跑道上

练习助跑，在起跳区练习

起跳。

教学方法：讲解示范法、

模仿练习法、标志物法

（设定触高目标）。

7

1. 学习腾空后的蹲踞姿势与

落地动作。

2. 尝试进行短程助跑的完整

蹲踞式跳远。

蹲踞式跳远

（三）：蹲踞落

地

1. 悬垂于单杠上模仿蹲踞

动作。

2. 短程助跑，完整跳过较低

障碍物（如皮筋）。

3. 短程完整技术练习。

组织形式：分组在单杠区

和沙坑区轮换练习。

教学方法：模仿练习法、

完整练习法、保护与帮助

法。

8

1. 巩固和提高短程助跑蹲踞

式跳远的完整技术。

2. 通过练习和比赛，提高技

术的熟练度与稳定性。

蹲踞式跳远

（四）：巩固提

升

1. 全程助跑步点丈量与调

整。

2. 全程助跑完整技术练习。

3. 小组挑战赛。

组织形式：每人确定助跑

距离，分组依次进行全程

练习。

教学方法：练习法、比赛

法、个别指导法。

9

1. 了解跨越式跳高的动作过

程，建立初步概念。

2. 学习起跳腿（下腿）和摆

动腿（上腿）的区分与作用。

跨越式跳高

（一）：认知与

起跳

1. 观看示范，了解动作轨迹

（“斜线”过杆）。

2. 确定自己的起跳脚。

3. 侧向跑几步，起跳模仿练

习。

组织形式：全班集中听讲

+ 分散模仿练习。

教学方法：直观演示法

（视频/图解）、讲解法、

尝试法。

10

1. 学习跨越式跳高的助跑

（斜线）与起跳技术。

2. 体会摆动腿带动身体向上

腾起的感觉。

跨越式跳高

（二）：助跑起

跳

1. 沿斜线（30-40 度角）进

行 4-6 步助跑起跳练习。

2. 助跑起跳后，摆动腿踢高

物（悬挂的软球）。

3. 助跑起跳坐上跳高垫。

组织形式：分组在斜线助

跑道和跳高场地练习。

教学方法：分解练习法、

标志物法、条件练习法

（踢高物）。
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11

1. 学习两腿依次过杆的协调

动作。

2. 初步尝试在低高度下完成

完整动作。

跨越式跳高

（三）：两腿过

杆

1. 原地或上一步模仿两腿

依次过杆。

2. 跳过横放的橡皮筋（低高

度）。

3. 短程助跑完整跨越式跳

高练习（低高度）。

组织形式：分组在多个低

高度跳高架前轮流练习。

教学方法：分解练习法、

完整练习法、降低难度法

（用皮筋）。

12

1. 巩固和提高短程助跑跨越

式跳高的完整技术。

2. 学习简单的步点丈量方

法。

跨越式跳高

（四）：完整练

习

1. 学习“反跑”法丈量步点。

2. 全程助跑完整技术练习。

3. 分高度组进行练习与挑

战。

组织形式：学生自己丈量

步点，按能力分组在不同

高度练习。

教学方法：分层教学法、

练习法、成功体验法。

13

1. 复习并巩固蹲踞式跳远技

术，提高动作质量。

2. 通过组合练习，发展综合

体能。

跳跃能力强化

（一）

1. 蹲踞式跳远全程助跑练

习与测评。

2. 组合练习：立定跳远 +
30 米加速跑。

3. 核心力量练习（平板支

撑、仰卧举腿）。

组织形式：分组轮换（跳

远区、跑道区、力量区）。

教学方法：循环练习法、

评价法、强化练习法。

14

1. 复习并巩固跨越式跳高技

术，尝试挑战新高度。

2. 发展弹跳力和身体控制能

力。

跳跃能力强化

（二）

1. 跨越式跳高练习，逐步提

升横杆高度。

2. 跳深练习（从 30-40cm 高

处跳下接起跳）。

3. 连续跳栏架练习。

组织形式：分组在跳高区

和弹跳练习区轮换。

教学方法：分层教学法

（不同高度）、超等长练

习法。

15

1. 创设比赛情境，综合运用

所学跳跃技能。

2. 培养规则意识、竞争精神

和团队协作能力。

跳跃小赛场

1. 立定跳远小组擂台赛。

2. 蹲踞式跳远达标赛。

3. 跨越式跳高升级赛。

组织形式：将班级分为若

干竞赛小组，轮流参加三

个项目。

教学方法：比赛法、情境

教学法、小组合作法。

16

1. 将跑、跳等技能结合，在

趣味游戏中综合应用。

2. 提升兴趣，巩固技能，促

进全面发展。

趣味跳跃与体

能

1. 游戏：“救援行动”（综合

跑、跳、搬运的接力）。

2. 跳绳综合练习（单脚、双

脚、双摇）。

3. 团队体能挑战。

组织形式：分组进行游戏

和挑战赛。

教学方法：游戏法、合作

学习法、激励法。

17

1. 对本单元所学三项跳跃技

能进行系统性复习。

2. 查漏补缺，为最终的考核

做准备。

综合复习与指

导

1. 学生自主选择项目进行

练习，教师巡回指导。

2. 分项目设置“技术门诊”，
解决共性疑难问题。

3. 模拟考核流程。

组织形式：学生自由选择

练习区域，流动式学习。

教学方法：自主练习法、

个别指导法、集中纠错

法。

18

1. 全面评价学生在本单元的

学习效果和进步情况。

2. 总结学习经验，培养学生

自我评价与欣赏他人的能力。

单元考核与总

结

1. 技能考核（三项选二或全

部进行）。

2. 学习态度、合作精神等过

程性评价。

3. 单元总结与分享。

组织形式：考核小组形

式，有序进行。

教学方法：评价法（教师

评、学生自评/互评）、总

结法。
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评价方式

过程性评价（40%）
出勤与参与度（10%）：全勤+主动参与计满分，缺勤/被动参与扣分；

动作规范性（30%）：分解动作质量（15 分）+完整动作连贯性（15 分），按“优

秀/良好/需改进/未掌握”四级评分。

技能评价（40%）

达标测试（25%）：立定跳远（男≥2.0 米/女≥1.7 米为良好）、蹲踞式跳远（男

≥3.8 米/女≥3.0 米为良好）、跨越式跳高（男≥1.1 米/女≥0.9 米为良好），3

次试跳取最佳成绩；

动作展示（15%）：随机抽项完成完整动作，评委组（教师+学生代表）从“技术要

领（8 分）+连贯性（4 分）+精神面貌（3分）”评分。

学生自评与互评（15%）

小组互评（10%）：围绕“技术规范性、练习态度、进步幅度”三级评分，需写出

具体优点与改进建议；

自我反思（5%）：填写《反思表》，分析“最熟练动作、最难改进环节、提升计划”。

理论与安全评价（5%）
技术原理问答（3 分）：如“落地屈膝缓冲的作用”“助跑节奏对跳远的影响”；

安全知识考核（2 分）：专项热身动作、损伤应急处理、场地安全检查要点。
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水平四（八年级）跳跃类大单元第5课时

蹲踞式跳远（腾空步）技术教学设计

授课人：冯锦川 新北区实验中学

一、设计思路
本课以《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》为指导，采用 “逆向设计” 理

念，即首先明确学生在本节课后应达成的“学习目标”（能够完成一个标准的腾空步动作），

然后设计证明学生达成目标的“评估证据”（如动作展示、游戏竞赛），最后再来规划实现目

标的“教学过程”。

同时，贯彻 “结构化教学” 思想，不将腾空步作为一个孤立的分解动作来教，而是将

其置于完整的蹲踞式跳远技术链中。通过“起跳-腾空-落地”的完整动作感知，帮助学生理

解腾空步在完整技术中的作用，避免技术学习的割裂感，提升在真实情境中运用技术的能力。

二、教材分析
蹲踞式跳远是初中田径教学的重要内容，其技术环节包括：助跑、起跳、腾空（腾空步）

和落地。腾空步是起跳后身体在空中形成的“跨步”姿势，它是连接起跳与空中蹲踞动作的

关键技术环节。其作用在于：

1. 维持平衡：克服起跳后身体产生的向前旋转力，为后续动作做好准备。

2. 创造空间：为空中收腿、团身蹲踞动作提供时间和空间。

3. 提升效果：一个稳定、舒展的腾空步是获得更远跳跃距离的基础。

传统教学常从助跑、起跳开始，本课逆向从“腾空步”切入，旨在让学生首先建立最关

键的空中身体姿态概念，再通过后续课程反推和完善助跑与起跳技术，符合技能形成的规律。

三、学情分析
教学对象：八年级学生

生理心理特点：该年龄段学生正处于生长发育高峰期，力量、协调性、模仿能力有较好

发展，求知欲强，乐于接受挑战，但注意力不易长时间集中。

技能基础：已具备基本的奔跑、单脚起跳、双脚落地能力，但对跳远的技术原理和身体

精细控制能力较弱。

潜在问题：容易出现起跳不充分、腾空时身体前旋、上下肢配合不协调、落地不稳等问

题。
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学习需求：他们不满足于简单的“跳远”，渴望学习规范、有美感的专业技术，并希望

在展示和竞赛中获得成就感。

四、教学重难点
教学重点：起跳后，在空中形成“跨步”姿势。

教学难点：抬头挺胸向上跳

五、学习目标
运动能力

1.认知目标：能说出“腾空步”技术的名称和“起跳腿蹬直、摆动腿高抬、双臂协调上

摆”的动作要领。

2.技能目标：通过练习，85%以上的学生能在短距离助跑下完成一次姿态较为规范的腾

空步，并轻巧落地，发展跳跃能力和身体协调性。

3.体能目标：通过体能练习，增强核心力量。

健康行为

1.能主动、积极地进行练习，并乐于向同伴展示自己的动作。

2.懂得在跳跃类运动中如何进行自我保护，预防运动损伤。

体育品德

1.在练习和游戏中，表现出勇敢、果断、克服困难的意志品质。

2.能认真观察同伴动作，并给予客观、积极的评价，培养合作与互助精神。
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老师 冯锦川 单元课次 6/18 人数 40

学

习

目

标

1.运动能力：能说出“腾空步”技术的名称和“起跳腿蹬直、摆动腿高抬”的动作要领。通

过练习，85%以上的学生能在短距离助跑下完成一次姿态较为规范的腾空步，并轻巧落地，发展

跳跃能力和身体协调性

2.健康行为：能主动、积极地进行练习，并乐于向同伴展示自己的动作。懂得在跳跃类运动

中如何进行自我保护，预防运动损伤。

3.在练习和游戏中，表现出勇敢、果断、克服困难的意志品质。能认真观察同伴动作，并给

予客观、积极的评价，培养合作与互助精神。

学

习

内

容

蹲踞式跳远（腾空步）技术

学习

重点
起跳后，在空中形成“跨步”姿势

学习

难点
抬头挺胸向上跳

课的

结构
学习内容 教师指导策略 学生学练活动 组织、教法要求

运动负荷

时

间

次

数

强

度

开

始

部

分

1.课堂常规 1.师生问好

2.宣布本节课的

内容和要求

3.检查服装，安排

见习生

4.安全教育

1.师生问好

2.认真听记，明

确要求

3.见习生按要

求进行活动

4.牢记安全事项

四列横队
1 1 低

准

备

部

分

1.慢跑

2.专项热身

a.交叉开展

b.交叉伸展

b.抬腿提踵

c.军行步

d.踮步跳

一、导入：蹲踞式

跳远（腾空步）

1.带领学生慢跑

2.带领学生专项

热身

1.通过 2025 年 11

月，江苏选手谈梦

怡以 6 米 54 夺得

全运会女子跳远

冠军，导入蹲踞式

跳远运动

2.组织学生通过

图解，尝试模仿蹲

踞式跳远完整动

作

3.组织学生通过

1.认真慢跑

2.准备活动积极模

仿，认真投入

1. 认真听讲

2. 认真练习

四路纵队来回进行慢跑与

专项热身

四列横队

图 1

听教师口令，依次向前完

成蹲踞式跳远

2

3

1

1

1

1

1

1

1

1

低

中

低

中

中
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基

本

部

分

二、学习腾空步技
术
1.摆动腿屈膝前上

方高抬（摆动腿登

箱：脚跟触箱）

2. 起跳腿充分蹬伸
（有力的在踏板上
起跳）

通过上面学习出现
的问题，引导学生发
现：有力的起跳是形
成良好腾空步的前
提，没有向上的力量
就没有足够的腾空
时间完成动作

3.进一步学习腾空

步（起跳后在空中

形成“跨步”姿势）

图解，尝试模仿腾

空步动作

1. 教师示范摆动

腿蹬箱（同时引导

学生通过观察前

上方的标记，保持

抬头挺胸）

2.组织学生练习

3、教师纠正

4.教师示范上一

步、三步摆动腿登

箱

5.组织学生练习

6.教师纠正

7.组织学生在蹲

踞式跳远中做出

摆动腿登箱动作

8.教师纠正

1.教师示范上一

步踏板起跳

2.组织学生练习

3.教师纠正

4.教师示范上三

步踏板起跳

5.组织学生练习

6.教师纠正

7. 组织学生在蹲

踞式跳远中做出

有力起跳

8. 教师纠正

1. 教师示范上一

步、三步摆动腿跨

上箱子

3. 认真练习

1.认真听讲，建

立正确的动作表

象

2.认真练习

3.根据教师纠正

积极改进技术动

作

4.认真听讲

5.认真练习

6.根据教师纠正积

极改进技术动作

7.认真练习

8.根据教师纠正积

极改进技术动作

1. 认真听讲，建立

正确的动作表象

2.认真练习

3.根据老师纠正，

积极改进技术动作

4.认真听讲，建立

正确的动作表象

5.认真练习

6.根据老师纠正，

积极改进技术动作

7.认真练习

8.根据教师纠正积

极改正技术动作

1.认真听讲，建立

正确的动作表象

2.认真练习

组织同上

四列横队

图 2

听教师口令，依次完成练

习

组织如图 1

听教师口令，依次完成练

习

四列横队

组织如图 2

听教师口令，依次完成练

习

组织如图 1

听教师口令，依次完成练

习

四列横队

1

2

3

3

2

2

2

3

1

5

10

4

5

5

3

8

低

低

中

低

中

高
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基

本

部

分

三、核心力量训练

（增强身体平衡性
与控制力）

1. 动态死虫

2. 卷腹击掌

3. 犬鸟式

4. 超人平板支撑

2. 组织学生练习

3. 教师纠正

4. 教师示范上一

步、三步踏板起跳+

跨步

5. 组织学生练习

6. 教师纠正

7.组织学生在蹲踞

式跳远中做出腾空

步（跨步姿势）

8.教师纠正

1. 教师示范

2. 组织学生练习

3.根据老师纠正，

积极改进技术动作

4.认真听讲，建立

正确的动作表象

5.认真练习

6.根据老师纠正，

积极改进技术动作

7.认真练习

8.根据教师纠正积

极改进技术

1. 认真学习

2. 认真练习

组织如图 2

听教师口令，依次完成练

组织如图 2

听教师口令，依次完成练

习

组织如图 1

听教师口令，依次完成练

习

四列横队

听教师口令，依次完成练

习

3

5

3

8

5

40

低

高

高

高

设

计

意

图

本课逆向从“腾空步”切入，旨在让学生首先建立最关键的空中身体姿态概念（本课设

计为腾空步的感知与练习课，由易到难，建立表象动作：登箱、跨箱、空中跨步、挺胸

抬头看标记）再通过后续课程反推和完善助跑与起跳技术，符合技能形成的规律。

结

束

部

分

1. 放松练习

2. 整队集合，教师

总结，

3.归还器材

4.师生道别

1. 组织学生静态

拉伸

2. 让学生自我评

价，教师小结

3. 组织学生收还

器材

4.师生道别

1.模仿老师动作一

起放松

2.学会正确地评价

方式，

3.整理场地。归还器

材

4.师生道别

四列横队

2 1 低

预计

负荷

平均心率 140 次 /分

练习密度 75%左右

安全

保障

1. 提前检查场地、

2. 充分做好准备、放松活动

3. 课堂上进行安全教育，正确引导竞

赛行为

场地

器材

篮球场一片、小体操垫 90 张、大体操

垫 10 张、跳板 11 个、标志桶 12 个、

音箱 1 个

课后反思
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体育与健康课程水平四田径大单元教学计划

授课人：王俪 新北区龙城初级中学

学习

目标

1.运动能力：掌握和提高奔跑、跳跃、投掷的基本技术和基本活动能力，促进肌

肉力量、反应能力、位移速度、协调性、灵敏性、爆发力等体能的全面发展，合理

利用各种专项练习提高运动能力。

2.健康行为：了解田径运动的健身价值，积极参与各种田径项目的比赛，树立安

全运动意识，并学会欣赏田径比赛，形成健康的生活方式。

3.体育品德：在学练赛活动中，能主动克服困难，具有挑战自我的精神，能胜任

不同的运动角色，遵守规则。

主要教

学内容

1. 基础知识与基本技能：快速跑；蹲踞式跳远；双手头上前抛实心球。

2. 技战术运用：在生活中灵活运用快、跳、投等基本技术。

3. 一般体能与专项体能：斜身引体、引体向上、手推车、俯卧撑、立卧撑等

发展上肢力量；仰卧起坐、两头起、仰卧车轮跑、仰卧举腿、支撑爬行、支撑跳

跃等发展腰腹力量；前后碎步移动、左右滑步移动等发展灵敏性。

4. 展示或比赛：100米跑、蹲踞式跳远、双手头上前掷实心球比赛。

5. 规则与裁判方法：100米跑、蹲踞式跳远、双手头上实心球投掷等基本规则和

裁判方法。

6. 观赏与评价：观看和评价比赛视频和班级比赛。

教学重

难点

1. 学生学习的重难点：掌握跑、跳、投基本技术，进一步提高跑、跳、投的

运动能力。

2. 教学内容的重难点：跑、跳、投等基本技术和比赛中的运用。

3. 教学组织的重难点：分组学练与个人学练相结合；如何保障各小组合作学

练的安全和效率。

4. 教学方法的重难点：示范讲解、情境教学法、合作学习、探究学习、自主

学习、比赛法等。

课时 学习目标 主要教学内容 教学组织与方法
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1

1.能说出 100米跑的四

个技术动作名称，通过

各种起始姿态不同的快

速起动练习，并能在实

际生活以及体育锻炼中

灵活运用，积极参与体

能练习。

2.积极参与学练，有安全

运动意识

3.学练中遵守规则，勇敢

果断，有挑战自我的意识

1.开始部分

2.准备部分：慢跑，喊数抱团，活

动关节

3.基本部分：

（1）直立起动跑 30米；

（2）下蹲起动跑 30米；

（3）重心前移起动跑 30米；（4）

身体直倒起动跑 30米；（5）俯

撑姿势快速起动跑 30米；

（6）赛一赛：看谁启动快

（7）体能练习：俯撑猜拳、仰卧

起坐、俯撑弓步跳、仰卧车轮跑

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1．教学组织：四列横队集

合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2．教学组织：一路纵队围

绕跑道“S”型跑动跑动，

过程中喊数抱团。教学方

法：教师口令指挥，学生

跟着音乐跑动，充分热

身。

3．教学组织：（1）-（7）

八人一组。

教学方法：（1）-（6）学

生分组合作练习，教师

巡回指导、纠错、鼓励学

生展示，教师评价、学生

自评互评；（7）教师讲解

与示范体能练习方法，

学生积极参与体能练习。

4．教学组织：散点。

教学方法： 教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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2

1.能说出蹲踞式起跑的

动作要领，掌握蹲踞式

起跑的技术动作，发展

学生快速反应、起动的

能力，积极参与体能练

习

2.能精神饱满地参与学

练和比赛，保持较好的

情绪

3.学练中能遵守规则，尊

重同伴和对手，勇敢顽

强。

1.开始部分

2.准备部分：慢跑，活动关节

3.基本部分：

（1）教师讲解示范蹲踞式起跑的

动作方法与要领。

（2）口令分解动作练习；

（3）两人一组辅助练习；

（4）完整动作练习；

（5）蹲踞式起跑接加速跑 30

米练习；

（6）30~50米追逐跑

（7）体能练习：俯卧撑、两头起

（屈腿）、左右转髋跳、单腿硬

拉

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1．教学组织：四列横队

集合教学方法：体育委

员整队，教师口令指挥。

2．教学组织：两路纵队围

绕跑道“S”型跑动跑

动，。

教学方法：教师口令指

挥，学生跟着音乐跑动，

充分热身。

3．教学组织：（1）-（2）

集体练习；（3）两人一组；

（4）-（7）八人一组。

教学方法：（1）教师讲解

与示范；（2）学生集体练

习，教师巡回指导、纠错；

（3）-（6）学生分组合作

练习，教师巡回指导、

纠错、鼓励学生展示，

教师评价、学生自评互

评。（7）教师讲解与示范

体能练习方法，学生积

极参与体能练习。

4．教学组织：散点。

教学方法： 教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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3

1.能说出起跑后加速跑

的动作要点，分析不同

动作的优缺点，提高学

生的快速奔跑和快速反

应的能力。积极自主参

与体能练习

2.学练兴趣和信心有一

定程度提高，主动与同

伴交流合作，团队意识

增强

3.在班级比赛中能克服

困难，有挑战自我的精

神

1.开始部分

2.准备部分：慢跑，活动关节，听

数字抢道次。

3.基本部分：

（1）试一试，学生带着问题自主

练习加速跑 30 米，实践体

验，对比探究思考总结。

（2）练一练，根据学生讨论的结

果，选择有争议的代表性动作，

让学生变换练习方法，体验不

同的动作，说出感受。

（3）看一看，学生仔细观察老师

的动作，对比思考。

（4）比一比，体验练习老师的动

作，并与自己的动作作对比，创

新自己的练习方法。

（5）50米跑接力赛。

（6）体能练习：立卧撑、臀桥、单

脚平衡、左右转髋跳

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1．教学组织：四列横队集

合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2．教学组织：一路纵队围

绕跑道“S”型跑动，过

程中听数字抢道次。教学

方法：教师口令指挥，学

生跟着音乐跑动，充分热

身。

3．教学组织：（1）-（6）

分组练习；

教学方法：（1）教师提出

问题，学生自主体验；（2）

-（4）学生分组合作练习，

教师巡回指导、纠错、鼓

励学生展示，教师评价、

学生自评互评；（5）教师

讲解与示范体能练习方

法，学生积极参与体能练

习。

4．教学组织：散点。

教学方法： 教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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4

1.能描述途中跑动作要

点，初步掌握途中跑的

技术，做到蹬地摆臂积

极，动作协调、自然，

体能水平有一定提高

2.能简单处理个人或他

人的运动损伤，比赛时

能够克服压力，保持良

好心态

3.学练中遵守规则，尊重

同伴和对手，不断挑战自

我

1.开始部分

2.准备部分：慢跑，活动

关节

3.基本部分：

（1）原地高抬腿练习。

（2）跑动中高抬腿练习。

（3）教师讲解示范途中跑的动作

方法与要领。

（4）用 70%、80%、100%的速

度跑完全程。

（5）组内比赛和组间挑战赛（6）

体能练习：站立提膝、侧卧剪刀

腿、侧卧提臀、单腿硬拉

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1．教学组织：四列横队

集合教学方法：体育委

员整队，教师口令指挥。

2．教学组织：两路纵队围

绕跑道“S”型跑动。教

学方法：教师口令指挥，

学生跟着音乐跑动，充分

热身。

3．教学组织：（1）集体

练习；（2）-（6）八人一

组。

教学方法：（1）学生集体

练习，教师巡回指导、纠

错；（2）学生分组练习，

教师巡回指导、纠错；（3）

教师讲解与示范；（4）-

（5）学生分组合作练习，

教师巡回指导、纠错、

鼓励学生展示，教师评

价、学生自评互评。（6）

教师讲解 与 示 范 体 能

练 习 方法，学生积极参

与体能练习。

4．教学组织：散点。

教学方法： 教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1.能说出冲刺跑的动作

要点，做出撞线动作和

保持技术不变形，并在

比赛中合理运用，进一

步强化体能水平

2.学练中与同伴主动沟

通，具有较好的调控情

绪的能力

3.学练中遵守规则，勇于

拼搏，不断挑战自我

1.开始部分

2.准备部分：慢跑，活动关节。

3.基本部分：

（1）教师讲解示范冲刺跑的动作

方法与要领。

（2）慢跑 5米，以肩部或胸部冲

撞终点线。

（3）10 米中速跑，用肩部或

胸部进行终点撞线，完成撞线

后顺势向前跑过几步，直至自

然停止。

（4）快速跑 40-50米，用肩部或

胸部进行终点撞线，完成撞线

后顺势向前跑过几步，直至自

然停止。

（5）男女 100米混合追逐赛，

男女相距 10米，女生在前，男生

在后追逐跑。

（6）体能练习：两头起（屈膝）、仰卧

交替抬腿、俯撑登山跑、俯卧对

角伸展

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1．教学组织：四列横队集

合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2．教学组织：两路纵队围

绕跑道“S”型跑动。教

学方法：教师口令指挥，

学生跟着音乐跑动，充分

热身。

3．教学组织：（1）集体

练习；（2）-（6）八人一

组。

教学方法：（1）教师讲解

与示范；（2）-（5）学生

分组合作练习，教师巡

回指导、纠错、鼓励学生

展示，教师评价、学生自

评互评。（6）教师讲解与

示范体能练习方法，学

生积极参与体能练习。

4．教学组织：散点。

教学方法： 教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1.知道 50 米跑考核的

规则，高度重视和积极

参与考核，力争发挥水

平，各项体能得到综合

发展。

2. 能简单处理常见

的运动损伤，排除各种

干扰，保持情绪稳定，

总结自身不足。

3. 能胜任不同角色，不

断挑战自我，正确对待

考核结果。

1.开始部分

2.准备活动：慢跑热身；专项准
备活动。

3.基本部分

（1）教师讲解考核规则和评分标

准。

（2）体委发令，班长记录，教师

掐表。

（3）针对学练情况，进行适当的

展示与讲评。

（4）体能练习：俯撑高抬腿、

平板、两头起（无支撑、屈腿）、半

燕飞（单手单腿）

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业等。

1．教学组织：四列横队

集合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2.教学组织：四列横队成

体操队形。

教学方法：学生做好准

备活动。

3.教学组织：（1）四列横

队；（2）四人一组；（3）

-（4）散点。

教学方法：（1）教师讲解

测 试 标 准 及 安 全 要

求。（2）教师组织考核。（3）

教师与学生展示100米

快速跑。（4）教师讲解并

带领学生练习体能；学

生积极完成体能练习。

4．教学组织：散点。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1.能说出蹲踞式跳远四

个技术动作名称，并初

步完成蹲踞式跳远的完

整技术，了解蹲踞式跳

远的规则，积极参与体

能练习。

2.积极参与学练，表现出

一定的合作意识，具有安

全运动意识，克服跃过垫

子的恐惧心理。3.在创设

的“重走长征路”的情境

中，将长征精 神 体 现 在

学练过 程中，表现出不

怕困难、顽强拼搏的意志

品质。

1.开始部分。

2.准备部分：集体热身跑；专项

准备活动。

3.基本部分

（1）“四渡赤水”：助跑、起
跳。①单挑双落跃过垫子；②助
跑、起跳跃过垫子。

（2）“飞跃大雪山”：腾空、

落地。跃过不同高度的垫子

（3）“过草地”：挑战赛

（4）胜利在前方：体能练习。

①支撑爬行

②支撑跳跃

③前后碎步移动

④左右滑步移动

4.结束部分

“胜利大会师”静力性拉伸、总

结评价、布置课后作业等。

1．教学组织：四列横队集

合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2．教学组织：两路纵队围

绕体操垫热身跑，听口

令完成绕、跨、垫步跳、

单脚跳等各种动作。教学

方法：教师口令指挥，学

生跟着音乐跑动，充分热

身。

3.教学组织：（1）两人人一

组→四人一组；（2）四人

一组；（3）-（4）八人一

组。

教学方法：（1）-（3）师

讲解与示范，巡回指导，

强调安全并纠错，鼓励

学生展示，教师评价、

学生自评互评；学生分组

自主、合作练习，展示，进

行个人挑战赛。（4）教师

讲解与示范体能练习方

法，学生积极参与体能练

习。4．教学组织：散点。

教学方法： 教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1.了解助跑与起跳的作

用和意义，做出助跑与

起跳时全脚掌着地、髋

膝踝关节迅速蹬伸的技

术动作，积极参与多种

体能练习。

2.能够精神饱满地参与

练习和比赛，并保持较

好的情绪，合作意识进

一步提高。

3. 能挑战自我，积极进

取；遵守规则、尊重同

伴和对手的意识增强。

1.开始部分

2.准备部分：热身慢跑，充分活

动各关节；游戏：跳垫接力。

3.基本部分（1）模仿挂图尝试练

习，3～5步助跑完成蹲踞式跳远。

（2）教师讲解示范助跑与快速起

跳的动作方法与要领。

（3）学生通过踩踏地面标记

点，体会压紧步伐，快速上板

的技术动作。

（4）短距离助跑，倒数第二步

大，然后迅速用全脚掌起跳的

练习，练习时，同伴可用击掌

声提示跑的节奏与快速有力的

踏跳，能力弱的学生可借助踏

脚板练习。

（5）助跑 15～20米，最后一

小步全脚掌着地、髋膝踝关节

迅速蹬伸踏跳，空中成腾空步，

落入沙坑。

（6）完整练习：不断挑战自我（7）

体能练习：俯撑开合跳、俄罗斯

转体、俯撑击掌（猜拳）、臀桥（两手

在体侧）

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业等。

1．教学组织：四列横队集

合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2．教学组织：两路纵队围

绕垫子跑动，跳垫接力。

教学方法：教师口令指

挥，学生跟着音乐跑动，

充分热身。

3.教学组织：（1）-（7）四

人一组。

教学方法：（1）学生分组

模仿挂图动作练习；（2）

教师讲解与示范；（3）-

（6）学生分组合作练习，

教师巡回指导、纠错、鼓

励学生展示，教师评价、

学生自评互评。（7）教师

讲解与示范体能练习方

法，学生积极参与体能练

习。

4．教学组织：散点。

教学方法： 教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1.助跑 3~5 步，借助起

跳板起跳，做出跳过一

定远度和跨过一定高度

的騰空步动作。多种体

能 水 平 有 一 定 程 度

提高。

2.增强学练的兴趣和信

心，能主动与同伴进行

沟通，团队意识增强。3.

主动克服困难，不断挑战

自我。

1.开始部分

2.准备部分：多种形式慢

跑热身。

3.基本部分

（1）原地腾空步练习。

（2）助跑 3～5 步起跳后成腾

空步动作。

（3）助跑 3～5 步，起跳跨过

“障碍物”成騰空步动作，逐渐

加远度。

（4）助跑 3~5 步，起跳起 ,

跳过一定远度和跨过一定高度

成腾空步动作。

（5）挑战练习：小组比赛

（6）助跑 3~5 步，借助起

跳板跳起，完成头碰球形成空

中制动。

（7）助跑 3~5 步，借助起跳

板跳起，完成弓箭步落地。

（8）体能练习：仰卧左右摆腿、

仰卧单脚摆腿、俯卧左右换手。

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业等。

1．教学组织：六列横队集

合

教学方法：体育委员整
队，教师口令指挥。

2．教学组织：两路纵队围

绕垫子跑动。

教学方法：学生跟着音

乐跑动，充分热身。

3．教学组织：（1）-（2）

一人一组；（3）-（4）6

人一组；（5）-（7）多人

一组。

教学方法：（1）-（7）教

师讲解与示范，巡回指

导，强调安全并纠错，鼓

励学生展示，教师评价、

学生自评互评；学生分组

自主、合作练习，展示。（8）

教师讲解并带领学生练

习体能；学生积极完成体

能练习。4．教学组织：

散点。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1.知 道 起 跳 后 腾 空

成“蹲踞式”的动作要

领，能做出起跳后起跳腿

向摆动腿靠拢，尽量向胸

靠，在空中成“蹲踞式”

的技术动作 ,落地屈膝

缓冲，强化体能练习。2.

了解基本的运动损伤应

对措施，能够精神饱满

地参与练习和比赛，并

保持较好的情绪；合作意

识进一步提高。

3.能挑战自我，积极进

取，遵守规则、尊重同

伴。

1.开始部分

2.准备部分：慢跑热身，跨越多

个不同的障碍。

3.基本部分

（1）跳远辅助性练习：团身跳→

上一步屈膝团身跳动作。

（2）助跑 3~5 步踏跳顶气

球练习，体会全脚掌迅速着地、

髋膝踝关节迅速蹬伸踏跳。

（3）借助踏跳板复习助跑了

3～5步起跳成腾空步动作。

（4）示范助跑 5~7 步蹲踞式

跳远动作。

（5）体会起跳后腾空成“蹲踞

式”的动作。重点体验身体在

腾空时的平稳姿态。

（6）展评腾空时动作完成的情

况。

（7）完整练习：小组比赛。（8）

体能练习：俯撑收腿、仰卧举腿、

俯卧撑（跪式俯卧撑）、臀桥（双手

胸前）

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业等。

1．教学组织：四列横队集

合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2．教学组织：两路纵队围

绕垫子跑动。

教学方法：学生跟着音

乐跑动，跨越障碍，充

分热身。

3.教学组织：（1）-（8）四

人一组。

教学方法：（1）-（7）教

师讲解与示范，巡回指

导，强调安全并纠错，鼓

励学生展示，教师评价、

学生自评互评；学生分组

自主、合作练习，展示。（8）

教师讲解并带领学生练

习体能；学生积极完成体

能练习。4．教学组织：

散点。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1.知 道 丈 量 步 点 的

方法，进一步巩固蹲踞

式跳远的完整技术，各

种体能协调发展。

2. 能够表现出保护

与帮助的行为，能主动

与同伴进行沟通合作；

具有较好的调控情绪的

能力。

3. 勇于挑战，追求

卓越，同时能遵守练习

规则。

1.开始部分

2.准备活动：慢跑热身；专项准

备活动。

3.基本部分

（1）请同学思考如何确定步

点。

（2）教师讲解丈量步点的方

法，分组练习步点丈量及助跑

踏跳动作，确定助跑步数和助

跑距离。

（3）结合确定“助跑标记”反复

进行全程助跑练习。

（4）反复进行全程助跑接起跳的

练习。

（5）从助跑标记处助跑，做蹲踞

式跳远练习，重点体会空中姿

势。

（6）从助跑标记处助跑，做蹲踞

式跳远练习，重点体会落地技

术。

（7）小组比赛。

（8）体能练习：俯撑高抬腿、

平板、两头起（无支撑、屈腿）、半

燕飞（单手单腿）

4.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业等。

1．教学组织：四列横队集

合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2．教学组织：两路纵队

围绕垫子跑动。

教学方法：学生跟着音

乐跑动，充分热身。

3.教学组织：（1）-（6）四

人一组。

教学方法：（1）学生思考

并讨论。（2）教师讲解与

示范。（3）教师巡回指导，

强调安全并纠错；学生分

组练习。（4）-（6）鼓励

学生展示，教师评价、

学生自评互评；学生展

示与评价；（7）组织比

赛；（8）教师讲解并带

领学生练习体能；学生

积极完成体能练习。

4．教学组织：散点。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1.高度重视和积极参与

蹲踞式跳远考核，力争

发挥水平，考出好成绩。

2. 排除各种干扰，保持

情绪稳定，专心参与考

核

3. 能胜任不同运动

角色，遵守考核要求，

敢于迎接挑战，克服一

切困难，树立必胜信心，

正确看待考核结果

1.开始部分。

2.准备部分：分散做有针对性的

准备活动。

3.基本部分

（1）教师讲解测试标准及安全要

求。

（2）学生由小组长带领进行练习

及测试。

（3）巡回指导，帮助学生改进动

作及指导考试。

（4）根据测验情况，进行阶段性

评价。

（5）跳跃个性展示与多元评

价。

（6）体能练习：俯撑收腿与开合

组合、单腿交替两头起、直臂变

屈肘平板支撑、小燕飞4.结束部

分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1．教学组织：四列横队集

合

教学方法：体育委员整

队，教师口令指挥。

2.教学组织：四列横队成

体操队形。

教学方法：学生做好准

备活动。

3.教学组织：（2）-（4）四

人一组；（5）-（6）散点。

教学方法：（1）教师讲解

测 试 标 准 及 安 全 要

求。（2）-（4）教师组织

考核，巡回指导并评

价；小组长带领进行练

习及测试。（5）展示不同

跳跃方法及多方面评

价。（6）教师讲解并带领

学生练习体能；学生积

极完成体能练习。

4．教学组织：散点。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1. 了解投掷纸球、垒球的

各种动作方法，能较好

完 成 1-2 种 投 掷 技

术，做到上下肢动作的

连贯、协调，增加上肢

力量的练习

2. 在重复练习中体

验达到更远距离的乐

趣，做到统一行动，遵

守秩序，具有安全投掷

的意识

3. 能挑战自我，积极进

取，注意遵守规则

1.开始与准备部分

教学常规

热身慢跑，充分活动各关节游

戏：掷飞机。

2.基本部分

（1）讲解示范纸球、垒球的投掷

方法

（2）分组练习各种投掷

（3）各小组讨论创新出一种投掷

方法，并展示自己的投掷方法

（4）组织学生以各自的目标距离

进行投远练习，在进行目标投远

比赛

（5）体能练习：俯撑滚球、持球

后撤弓箭步、持球屈腿两头起、

分腿持球触地接举球纵跳3.结束

部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等

1．教学组织：两路纵队慢

跑、四列横队成体操队形

散开

教学方法：教师讲解与

示范、学生跟练，游戏

活动、充分热身。

3.教学组织：（1）四列横

队成体操队形。

（2）-（4）分成八组→投

掷线。

教学方法：（1）教师讲解

示范，学生集体练习。（2）

-（3）教师讲解示范，分

组合作练习，教师巡回

指导并发现创新内容。

（4）教师讲解与示范比

赛的方法、规则，鼓励学

生分组展示；教师评价，

学生自评。（5）教师讲解

与示范游戏方法；学生

遵守规则，努力地完成体

能练习。

3．教学组织：四列横队成

体操队形散开。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1. 了解实心球的各

种抛投方法和动作要

领，能完成不同姿势的

抛、掷实心球动作，发

展学生的力量素质

2. 保持良好心态，养成良

好的练习习惯，具有安全

运动的意识。

3. 学练中积极进取、不

怕困难。

1.开始与准备部分

教学常规

热身慢跑，充分活动各关节准备

活动：实心球的自抛自接练习

2．基本部分

（1）教师示范不同姿势的投掷方

法（胯下前、后抛、侧面、正面），

讲解动作环节的构成，强调最后

用力的技术要领

（2）分组练习：胯下前抛、后抛

实心球；侧面、正面投掷实心球

（3）各小组展示不同姿势的

抛、掷实心球技术

（4）小组比赛

（5）体能练习：俯撑滚球、夹球

跳、持球俄罗斯转体、两脚快速

交替点球跳

3.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1.教学组织：两路纵队慢

跑、四列横队成体操队形

散开

教学方法：教师讲解与

示范、学生跟练，自抛

自接活动、充分热身。

2．教学组织：（1）四列

横队成体操队形。

（2）-（4）分成 8组→投

掷线。

教学方法：（1）教师讲解

示范，学生徒手练习。（2）

-（4）教师讲解示范，分

组合作练习，教师巡回

指导提醒学生注意安全。

（5）教师讲解与示范传

球接力方法；学生遵守

规则，努力地完成体能练

习。

3．教学组织：四列横队成

体操队形散开。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1. 知道双手头上前

抛实心球的持球手型，

基本的站姿和出手角

度，初 步 完 成 完 整技

术 动作，增强体质

2. 在重复实心球练

习中 体 验 动 作 改进

的 乐趣，安全学练中保

持较好的情绪，能简单

处理常见的运动损伤

3. 学练中尊重同伴和
对手，遵守规则，不断

挑战自我

1.开始与准备部分

教学常规

热身慢跑，充分活动各关节准备

活动：自编实心球操

3．基本部分

（1）讲解示范持球手型、基本站

姿和出手角度，对照挂图提示要

领

（2）组织练习：

持球手型、基本站姿和出手角

度徒手练习过不同高度的横绳

持球练习，过一定高度的横绳

（3）各组展示，评价球出手时动

作完成的情况

（4）个人挑战赛

（5）体能练习：持球俄罗斯转体、

两脚快速交替点球跳、俯撑滚

球、分腿持球触地接举球纵跳

3.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1.教学组织：两路纵队慢

跑、四列横队成体操队形

散开

教学方法：教师讲解与

示范、学生跟练，充分

热身。

2．教学组织：（1）四列

横队成体操队形。

（2）-（3）分成 8组→投

掷线。

教学方法：（1）教师讲解

示范，学生徒手练习。（2）

-(4）教师讲解示范，分

组合作练习，教师巡回

指导提醒学生注意安全。

（5）教师讲解与示范；

学生遵守安全规则，努

力地完成体能练习。

3．教学组织：四列横队成

体操队形散开。

教学方法：教师带领学生
放松身心，并进行总结。
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1. 掌握双手头上前

抛实心球技术，做到自

下而上协调发力，动作

连贯，提高学生的力量

素质

2. 乐于接受师生指导，

表现出学练的兴趣和信

心

3. 能遵守规则、互帮互

助，主动克服困难，挑

战自我

1.开始与准备部分

教学常规

热身慢跑，充分活动各关节

准备活动：自编实心球操

2.基本部分

（1）组织练习各种持球抛接（2）

教师讲解示范双手头上前抛实

心球完整技术动作，请同学们总

结出要领

（3）两脚前后站立，重心在后，徒

手练习完整动作

（4）两人一组，双手头上前抛实

心球完整练习

（5）展示与讲评

（6）投掷接力赛

（7）体能练习:夹球跳、双手持

球下砸、持球立卧撑、俯撑滚球

3.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置
课后作业、收还器材等。

1.教学组织：两路纵队慢

跑、四列横队成体操队形

散开

教学方法：教师讲解与

示范、学生跟练，充分

热身。

2．教学组织：（ 1） -

（3）四列横队成体操队

形。（4）-(7）分组练习

→投掷线。

教学方法：（1）-（3）教

师讲解示范，组织练习。

（4）教师讲解示范，分

组合作练习，教师巡回

指导提醒学生注意安

全。（5）每组选出优秀人

员一名展示，教师评价，

小组打分。（6）教师讲解

与示范传球接力方法。

（7）学生遵守规则，努

力地完成体能练习。

3．教学组织：四列横队成

体操队形散开。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1. 知道双手头上前

抛实心球有哪些规则，

能够熟练完成，提高出

手速度和投掷距离

2. 积极主动参与练习，

敢于自我表现，展示自

我

3. 遵守规则、尊重同伴和

对手能正确看待比赛结

果

1.开始与准备部分

教学常规

热身慢跑，充分活动各关节准备

活动：自编实心球操

2. 基本部分

（1）双手头上前抛实心球徒手练

习

（2）双手头上前抛实心球

（3）两人一组面对面练习

（4）组织投远比赛，设定目

标，投向一定距离的目标，选

出最佳小组，展示与评价

（5）体能练习：交替剪刀腿

（持球腿下交接球）、持球波比

跳、仰卧持球屈腿挺髋、分腿持

球触地接举球纵跳

3.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1.教学组织：两路纵队慢

跑、四列横队成体操队形

散开

教学方法：教师讲解与

示范、学生跟练，充分

热身。

2．教学组织：（1）四列

横队成体操队形。（2）-（4）

分组练习→投掷线。

教学方法：（1）教师讲解

示范，学生徒手练习。（2）

-（3）教师讲解示范，分

组合作练习，教师巡回

指导提醒学生注意安全。

（4）组织比赛，选出优秀

学生展示，教师评价。（5）

教师讲解与示范；学生遵

守安全规则，努力地完

成体能练习。

3．教学组织：四列横队成

体操队形散开。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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1. 了解双手头上前

抛实心球的考核方法、

标准和要求，能综合运

用所学技术参加考核，

动作完成流畅，投出最

远距离

2. 保持良好心态，主动与

同同伴交流合作，对同

伴取得的成绩给予真情

鼓励

3. 能胜任不同运动

角色，正确对待考核结果，

充分体现遵守规则、公

平竞争的体育道德。

1.开始与准备部分

教学常规

热身慢跑，充分活动各关节准备

活动：自编实心球操

2.基本部分

（1）组织学生尝试性练习，体会

动作的协调连贯

（2）宣布考查方法、标准和要求，

强调注意安全。考查时，每人

可投三次，记录下最好的一次成

绩

（3）体能练习：俯撑滚球、持球

转体 180分腿跳、交替剪刀腿

（持球腿下交接球）、夹球跳

3.结束部分

静力性拉伸、总结评价、布置

课后作业、收还器材等。

1.教学组织：两路纵队慢

跑、四列横队成体操队形

散开

教学方法：教师讲解与

示范、学生跟练，充分

热身。

2．教学组织：（1）四列

横队成体操队形。（2）分

成八组→投掷线。（3）四

列横队

教学方法：（1）教师讲解

示范，学生徒手练习。（2）

教师讲解规则，分组合作

练习，教师巡回指 导 提

醒 学 生 注 意 安全。小

组互派组长测量（3）教

师讲解与示范；学生遵守

安全规则，努力地完成体

能练习。

3．教学组织：四列横队成

体操队形散开。

教学方法：教师带领学

生放松身心，并进行总

结。
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单元学习评价

等

级
运动能力 健康行为 体育品德

合

格

1. 能说出 1-2个跑、

跳、投掷的术语和相关

知识、动作要领和基本

练习方法；

2. 能运用所学动作技

术 顺 利 完 成 游戏和

比赛；

3. 学 会 1-2 个 利

用跑、跳、投掷发展一

般体 能 和 专 项 体能

的 方法，体能达到《国

家学生体质健康标准》

合格水平；

4. 能在教师协助下参

与 3—5人的比赛。

1. 能参与锻炼，与同伴交流

合作；

2. 能说出跑、跳、投掷对身

体的益处，能选择 1-2个合适

的健身方式；

3. 在学练比赛中情绪稳定，

养成安全锻炼的习惯，能简单

处理运动损失。

1. 在比赛中遇到困难

能坚持；

2. 在比赛中碰撞、摔

倒能坚持；

3. 有 遵 守 规 则 的

意识；

4. 能关注同伴。尊重

对手，履行自己的职责。
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良

好

1. 能说出 3—5个跑、

跳、投掷的术语和相关

知识、动作要领和基本

练习方法；

2. 能运动所学动作技

术 顺 利 完 成 游戏和

比赛；

3. 学会 3—5 个利

用跑、跳、投掷发展一

般体 能 和 专 项 体能

的 方法，体能达到《国

家学生体质健康标准》

良好水平；4.能独立或在

教师协助下组织 3—5

人的比赛。

1. 能主动参与锻炼，与同伴

交流合作；

2. 能说出跑、跳、投掷对身

体的益处，能选择 3-4个合适

的健身方式；

3. 在 学 练 比 赛 中 能 情 绪

饱满，能安全第进行学练，养成

终身锻炼的习惯，正确处理运

动损失；

1. 在活动中不怕对抗

和冲撞，遇到困难努力

克服；

2. 遵守比赛规则的意

识强；

3. 能在比赛中承担角

色责任，关心、团结同

伴。

优

秀

1. 能 说 出 6 个

以 上跑、跳、投掷的术

语和相关知识、动作要

领和基本练习方法；

2. 能运动所学动作技

术 顺 利 完 成 游戏和

比赛；

3. 学会 6个以上利用

跑、跳、投掷发展一般

体能和专项体能的方

法，体能达到《国家学

生体质健康标准》优秀

水平；4. 能独立组织3

—5人的比赛。

1. 能积极参与锻炼，主动与

同伴交流合作；

2. 能说出跑、跳、投掷对身

体的益处，能选择 5-6个合适

的健身方式；

3. 在学练比赛中能持续情绪

饱满，养成终身锻炼的习惯；4.

在团队中具有领导能力，

组织同学团结协作，保持良好

的心态，以饱满的热情，完成

学习任务。

1. 在 比 赛 中 用 于

对抗，不怕冲撞，遇到

困难坚持不懈；

2. 能自觉遵守比赛规

则，态度积极；

3. 能在比赛中，主动

积极承担角色责任，关

心、团结同伴。



第 33 页

单元教学反思

1. 优点：①教学设计结合动作技术结构和运动技能形成规律，从单个动作到组合动作整

体融合，层层递进。充分发挥学生的主体作用，采用多样化的教学手段，运用自主合作

探究的学习方式，体现“学、练、赛、评”一体化的单元教学。③学以致用。通过田径

大单元的学习，让学生将习得的田径类运动能力和深刻理解的运用文化内化为自己生命

的一部分，并有效迁移到学习和生活中。

2.不足：

①教学媒介单一。受学校条件限制，传统的教学多采用挂图与教师示范为主，多媒体视频

教学在室外无法实施。

②投掷类运动强度不够。受投掷类本身项目特点的影响，为避免安全隐患，练习过程中投、

捡器材的信号必须明确统一，因此运动强度受到影响。

③.存在一定的安全隐患。为保证运动强度和练习密度，在教学组织过程中，学生不能做到

令行禁止，容易造成运动损伤。

3. 改进

①充分利用信息技术，整合利用多媒体资源，进一步激发学生的学习兴趣。

②限制捡球时间，等待区学生采用补偿性体能练习，保证运动强度。③

按照老师的指令或组织要求统一练习。
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授课人：王俪 新北区龙城初级中学

一、指导思想

本课贯彻落实“健康第一”指导思想，坚持做到重视学生的主体地位。基于七年

级学生身心发展规律，借助一定的情境教学，开展体育技能学习，让学生在轻松、愉快

的教学氛围中得到主动、全面、健康、和谐的发展。

二、教材分析

本节课是九年级学生蹲踞式跳远单元教学中的第二次课，田径大单元第九次课。在

水平四学习的基础上进一步提升运动技术，此教材较为单一、枯燥，对教学组织工作

的要求较高，从组织形式的构建，场地器材的设计，教学方法的选择，运动负荷量的

调控以及对学生的兴趣调动等都要考虑细致、周到。教学时，采用在操场上用垫子练

习替代在沙坑练习，使得多人一组同学能同时在一块较集中的场地上练习，便于教师观

察与及时指导，也解决了练习密度偏小的问题，保证教学任务的完成。

三、学情分析

本课是男女生合班。虽然在小学阶段已经接触过蹲踞式跳远,有一定的体验,但

由于身体力量的限制,运动能力一般，无法体验成功的快感，对跳远专业技术的理解

较缺乏，教师通过技术的浅教学，引出蹲踞式跳远的动作雏形，让学生初步体验完整

技术，重视学生兴趣与学习能力的培养，为单元完整教学打好基础。

四、教学措施

1.在教学中，少讲技术理论，用示范、挂图进行直观教学，多让学生进行尝试体

验，注重动中教、练中学、学中思，体现了课程以身体练习为主要手段的基本特征。

2.采用“限制性”的教学手段，加深学生对蹲踞式跳远完整动作的理解。

3.设置有效地教学情境，让学生在自我体验中，感受成功的喜悦与学习的乐趣，增

强学习的信心与勇气。

五、教学重难点

1、重点：腾空动作准，落地稳

2、难点：起跳与腾空的衔接
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六、教学过程

七、安全措施：

1.课前检查场地与器材布置。

2.课的开始，充分活动学生的肌肉和关节，避免受伤。

3.课中练习时，保持安全间距，落垫屈膝缓冲，避免损伤。

4.课结束时进行充分的放松

教

学

流

程

结束部分

基本部分

准备部分

课堂常规

热身

慢跑

专项准备活动

比赛、体能

单脚起跳双脚落地练习

小腿前伸落地练习

学习

小组挑战赛

复习
复习腾空步动作

拉伸放松

总结和布置作业

收拾器材

助跑与起跳

腾空步

课课练
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田径——蹲踞式跳远 课时教学计划

40

学

习

目

标

1.能说出蹲踞式跳远四个技术动作名称，并做出蹲踞式跳远的完整技术动作，了解蹲踞式

跳远的规则，积极参与体能练习。

2.明确跳远动作的锻炼价值，积极参与学练，勇于挑战自我，努力增强竞争与合作意识。

3.培养学生勇敢、果断的精神品质，树立勇敢战胜困难和挫折的信息的优良品质

学

习

内

容

1.蹲踞式跳远腾空步技术

学习

重点
腾空动作准，落地稳

学习

难点
起跳与腾空的衔接

课的

结构
学习内容 教师指导策略 学生学练活动 组织、教法要求

时间 次数 强度

准

备

部

分

5

一、课堂常规

二、热身活动

1.绕标志物动态

热身

（1）慢跑

（2）s跑

（3）小马跳

(4)左右提膝

（5）胯下击掌

二、拉伸 X4

1.师生问好

2.宣布本节课

的内容和要求

3.检查服装，安

排见习生

4.安全教育

1.教师讲解热身

要求

2.示范动作并带

领学生一起练习

3.提示学生动作

练习规范

1.师生问好

2.认真听记，明

确要求

3.见习生按要

求进行活动

4.牢记安全事

项

1.学生认真观看

动作示范并明确

动作要求

2、教师带做拉

伸，学生认真跟

做，充分活动开

各关节。

体委组织

六 列 横 队

要求：前后保持距

离，注意力集中，

注意安全
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一、复习 助跑 与

起跳衔接

（1）走一步起跳

（2）跑一步起跳

（3）走三步起跳

（4）跑三步起跳

二、学习单脚起跳

成腾空步

1、教师示范完

整的腾空落地动

作

2、动作要领

蹬踏有力、摆臂摆

腿积极协调、上体

正直、身体腾起有

高度和远度

（1）原地上一步

起跳练习

（2）3-5 助跑起跳

练习

（3）巧用标志桶

完成不同的远度

（4）巧用标志桶，

形成“金字塔”完

成高度

4、通关挑战：

1、腾空步头碰球。

1、根据老师布置

的不同远度，在跳

高垫上做出弓箭

步落地。

1. 教师讲解练

习方法

2. 提示学生动

作规范

3.提醒学生注意

安全

1、教师进行完整

动作示范

2、教师讲解示范

动作要领，组织

学生进行有保护

的腾空落地练习

3、教师讲解示范

动作要领，组织

学生进行练习

4、教师讲解闯关

要求，通过“小

锦囊”图示，学

生自主进行闯关

1. 积极投入到

练习中

2.动作标准，互

相配合

3.认真模仿老师

进行拉伸

1、学生观看教

师示范（图示）后

进行模仿练习，建

立初步技术动作

概念

2、学生认真观

看教师示范，领会

动作要领，依次练

习

3、学生依次进行

练习，体会动作，

认真练习，积极

思考

4、学生了解闯

关要求，通过小组

进行，评选出优胜

组
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5、体能练习

（1）左右举腿

（2）仰卧收腹

（3）俯卧前举

5、教师讲解示范

动作要领，组织

学生分小组进行

练习

5、认真观察，听

清要求，相互鼓

励

1. 牵拉韧带放

松

2.总结本节课

3.布置作业

4.归还器材

5.下课

1.带领学生跟

随音乐进行放

松练习

2.总结本课要

点，引导学生

自评、互评

3.布置课后作

业

4.安排收器材，

与学生再见

1.跟随教师积极

模仿，充分放松

2.回顾本课学习

要点，学会 自

评 、互评

3.值日生回收器

材

4.与教师再见

预计

负荷

平均心率 120-130 次/分钟左右

运动密度 70%左右

安全

保障

1.做好安全预设，课前检查场地和器材

2.组织学生充分热身，防止肌肉拉伤

3.加强课堂管理，适当做好安全提示

场地

器材

1.田径场

2.大垫子 6 个、跳高垫子 1个

3.标志桶若干

课后

反思
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