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一、指导思想
本课秉持“健康第一”的指导思想，严格遵守《义务教育体育与健康课程标准（2022年版）》的相关要求，深入贯彻“教会、勤练、常赛”的课程理念。以发展学生核心素养为导向，坚持“以学生为中心”，创设“丛林探险”主题情境，将单脚跳、跨跳等基本技能融入结构化、游戏化的学练赛活动中。通过“学-练-赛-评”一体化的教学设计，激发学生运动兴趣，引导学生在掌握组合动作技能、发展下肢力量与协调性的同时，培养勇于挑战、团结协作的体育品德，养成良好的锻炼习惯与安全意识，为终身体育奠定基础。
二、教材分析
跳跃是人体基本活动能力之一，也是田径教学的重要内容。本课教学内容为“单脚跳与跨跳组合”，属于水平二（四年级）田径模块中发展跳跃能力的典型练习。单脚跳强调连续性与节奏感，跨跳则注重蹬地力量与空中姿态。将两者组合练习，符合运动技能形成规律，能有效提升学生的动作连贯性、身体控制能力以及在不同情境下运用技能解决问题的能力。本课利用海绵棒作为多功能器材，通过变换摆放形式创设多种练习条件，使技能学习与体能发展、情境体验紧密结合，为后续学习更复杂的跳跃与跑跳组合动作（如三级跳远）做好铺垫。
三、学情分析
本课教学对象为四年级学生。该年龄段学生活泼好动，模仿能力强，对游戏和竞赛有浓厚兴趣，但注意力集中时间相对有限，意志力有待加强。在身体素质方面，学生下肢力量、协调性和平衡能力正处于快速发展期，但个体差异明显。在技能基础上，学生已具备一定的原地和行进间跳跃经验，但动作的规范性、连贯性以及组合应用能力普遍不足。因此，本课通过生动的情境导入、清晰的示范讲解、循序渐进的练习步骤以及富有挑战性的游戏竞赛，充分调动学生积极性，满足其求知欲和表现欲，同时在合作学习中关注个体差异，引导互帮互学，确保每位学生都能在原有基础上取得进步。
四、教学目标
1.运动能力：能说出单脚跳、跨跳的动作要点，在“丛林探险”情境中较流畅地完成“单脚跳接跨跳”的组合动作，发展下肢力量、协调性和连续跳跃能力。
2.健康行为：在学练和比赛中能主动保持安全间距，落地时注意屈膝缓冲，懂得预防运动损伤；积极参与小组合作布置场地、商讨策略，形成良好的团队意识。
3.体育品德：在挑战性练习和小组竞赛中表现出勇敢顽强、坚持到底的精神；遵守规则，尊重同伴和对手，乐于分享与合作，正确对待胜负。
五、教学重难点
教学重点：单脚跳的连续性与跨跳的远度结合，上下肢的协调配合
教学难点：动作转换时的节奏控制，落地时的屈膝缓冲
六、教法与学法
（一）教法设计：
1.情境教学法：创设“丛林探险”完整情境，将各练习环节命名为“羚羊石阵”、“猎豹峡谷”等，激发学生参与热情。
2.讲解示范法：采用教师示范、慢镜头播放相结合的方式进行清晰示范，配合口诀化讲解（如“蹬地有力、摆臂协调”、“轻巧落地”）。
3.分层指导法：设置不同宽度、间距的练习区域，允许学生根据自身能力选择挑战目标，教师巡回进行个别指导。
4.信息技术融合法：利用一体机播放示范视频、呈现练习路线图，并使用投屏功能即时展示、评价学生练习情况。
（二）学法设计：
1.观察模仿法：学生通过观看教师示范、优秀同伴展示及视频影像，建立正确的动作表象。
合作探究法：在小组练习、场地布置、策略讨论中，学生相互观察、指正、鼓励，共同解决问题。
2.重复练习法：在教师指导下，进行个人、双人、小组等多种形式的重复练习，巩固动作定型。
3.竞赛体验法：通过参与个人挑战赛和小组接力赛，在对抗和应用中检验与提升技能掌握水平。
七、教学流程
开始部分（约7分钟）：课堂常规 → 情境导入（出示“丛林探险图”） → “丛林唤醒”热身（慢跑、“探路杖”操、动态拉伸）。

基本部分（约28分钟）：
闯关学练：依次进行“羚羊石阵”（单脚连续跳）→“猎豹峡谷”（原地跨跳）→“飞跃溪流”（单脚跳接跨跳小组合）→“迷雾森林”（变向反应跳）的递进式技能学习。
丛林生存体能训练营：分组循环进行“猴子上树”、“金鸡独立”等四项趣味体能练习。

结束部分（约3分钟）：放松拉伸（静态拉伸、呼吸调整、丛林冥想） → 总结评价（学生自评、互评，教师总结） → 布置作业 → 回收器材。
八、本课特色与亮点
1.情境贯穿，学练有趣：以“丛林探险”为统一主题，将整堂课串联成一个完整的冒险故事。热身是“丛林唤醒”，练习是“闯关学练”，比赛是“技能挑战”，体能为“生存训练”，放松是“丛林归来”。这种设计使技术学习不再枯燥，极大地激发了学生的参与兴趣和想象力，实现了“寓教于乐”。
2.器材巧用，一物到底：充分发挥海绵棒“一物多用、一物贯穿”的功能。它既是热身时的“探路杖”，又是技能练习中的“石阵”、“峡谷”标志物，还是体能练习的辅助工具。这种设计简化了器材准备，提高了课堂效率，更培养了学生创造性使用器材的能力。
3.结构化学练，赛评一体：严格遵循“学-练-赛-评”一体化设计。从固定练习到应用挑战，环节层层递进。特别是“技能进阶挑战赛”环节，设置了不同难度的任务（节奏、远度、变向），满足了不同水平学生的需求，并在比赛中融入观察、评价与策略讨论，使“赛”成为更高层次的“学”与“练”，“评”自然贯穿其中。
4.关注个体，分层挑战：在教学组织和任务设计中充分体现因材施教。无论是“石阵”的间隔、“峡谷”的宽度，还是挑战赛的难度级别，都允许学生自主选择或调整。教师鼓励学生“挑战自我，突破极限”，营造了安全、支持、积极向上的课堂氛围，让每个孩子都能体验成功，获得发展。
九、安全防范
1.课前检查场地平整，清除杂物；检查海绵棒完好，无毛刺。
2.强调练习和比赛时的安全间距，严禁用器材打闹。
3.充分热身，重点强调跳跃落地时的屈膝缓冲动作，预防关节损伤。
4.在挑战赛中密切关注学生状态，提醒量力而行，鼓励而非强迫。
十、场地器材
田径场、海绵棒（每人1根）、标志碟若干、标志桶24个、希沃一体机、音乐播放器。

   田径   运动课时教学计划
水平二、三、四
	学习
目标
	1.运动能力：能说出单脚跳、跨跳的动作要点，在“丛林探险”情境中较流畅地完成“单脚跳接跨跳”的组合动作，发展下肢力量、协调性和连续跳跃能力。
2.健康行为：在学练和比赛中能主动保持安全间距，落地时注意屈膝缓冲，懂得预防运动损伤；积极参与小组合作布置场地、商讨策略，形成良好的团队意识。
3.体育品德：在挑战性练习和小组竞赛中表现出勇敢顽强、坚持到底的精神；遵守规则，尊重同伴和对手，乐于分享与合作，正确对待胜负。

	教学
内容
	连续单脚跳、跨跳组合
	单元课次
	18-2
	地点
	田径场
	日期
	2026年4月

	教学
重难点
	教学重点：单脚跳的连续性与跨跳的远度结合，上下肢的协调配合
教学难点：动作转换时的节奏控制，落地时的屈膝缓冲

	教学过程

	教学
部分
	内容与要求
	组织与实施
	时间
	个体运
动密度

	热身
部分
	1、 课堂常规
1.集合整队、师生问好
2.情景导入，出示丛林路线图

二、丛林唤醒
1.热身慢跑：围绕小场地进行迂回慢跑。
2.“探路杖”操：手持海绵棒进行韵律操模仿，充分活动关节。同时，进行单双脚快速前后、左右跳跃的专门性练习，激活下肢灵敏性，为跳跃练习做好准备。
（1）拨开前方荆棘
（2）观察周边环境
（3）跨越倒下树干
（4）躲避滚落巨石
（5）穿越低矮树丛
（6）收集闪亮宝藏
	
组织：6路纵队，呈体操队形散开。（见图1）
教法：教师运用生动的语言引导，示范带领。
要求：学生注意力集中，跟随教师积极完成各项准备活动，动作到位，注意间距。
[image: 0709f224-a76d-4e9c-b24c-aa5f34fbebbd]
图1
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	学练
部分
	三、闯关学练 
（一）关卡一：羚羊石阵（单脚连续跳）
内容：将海绵棒间隔摆放作“石阵”，练习连续单脚跳
要求：动作轻快、连贯、踩点准确，保持身体平衡。








（二）关卡二：猎豹峡谷（跨跳）
内容：将海绵棒并列作“峡谷”，练习跨跳
要求：蹬地有力，摆臂协调






（三）关卡三：飞跃溪流（小步幅组合）
内容：设计“石阵+峡谷”小组合，练习单脚跳接跨跳
要求：动作衔接自然，节奏分明


（四）关卡四：“迷雾森林”（变向组合跳跃）
内容：设计组合，练习
要求：听从口令，小组合作，快速响应，积极练习，注意安全。
	
组织：
1.全体学生利用海绵棒布置出“石阵”（间隔摆放）,在同一口令下练习。（见图2）
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图2
2. 听口令统一调整器材，布置成“峡谷”（两根并列），各组学生分成两队列于两端，听口令练习。（见图3）
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图3
3.听口令统一调整器材，布置成“溪流”，各组听口令练习。（见图4）
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4.小组合作自行设计组合，增加变向挑战。（见图5）
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教法：
1.教师统一讲解、结合视频示范各关卡要领。
2.分层教学：在集体练习时，提供不同间隔/宽度的建议。
3.组合练习时，教师巡回指导，利用投屏功能及时表扬和纠正。
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	比赛与体能部分
	五、丛林生存体能训练营
1.猴子上树
2.金鸡独立
3.青蛙过河
4.俯撑躲避
要求：全力以赴，坚持到底，互相鼓励。


	组织：四组循环练习（见图6）
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图6
教法：
1.教师讲解每个项目的要求和情境。
2.计时计数，鼓励学生坚持完成
3.关注学生动作质量，及时提醒。
	6′
	100% 高

	放松
部分
	六、放松与拉伸
1.丛林冥想：在舒缓音乐中放松身心，拉伸肌肉群。

七、总结
1.总结本节课内容，表扬鼓励
2.布置作业
3.整理器材，师生再见
要求：认真放松，真实评价，聆听总结。
	
组织：散点站立


教法：
1.教师带领进行拉伸放松
2.引导学生进行自我评价和反思
3.教师总结本课亮点与进步

	
2′
	
100% 中

	学习
评价
	1.运动能力：我能完成哪个级别的挑战？
2.健康行为：我是否注意了安全并帮助了同学？
3.体育品德：我是否勇敢尝试并尊重了对手？

	教学
资源
	海绵棒（每人1根）、标志碟人手一个、标志桶、希沃一体机、音乐播放器

	安全
保障
	1.课前检查场地与海绵棒，确保无破损。
2.强调海绵棒为训练器材，严禁挥舞、打闹。
3.小组设计与比赛时，关注场地布置合理性，防止碰撞。
4.关注个体差异，鼓励量力而行。

	心率
预估
	130-140次/分钟

	课后
小结
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