2022年洛阳市体育优质课教案
立定跳远及辅助练习
姓名：李  琼    
单位：洛龙区第一实验学校
电话：13938822260
日期：2022年5月25日
立定跳远及辅助练习

年级：七年级       备课人：李 琼      日期：2022.5.25
	教材
	1、 立定跳远

2、 素质练习

	教

学

目

标
	1、学习立定跳远的正确动作，是学生能够把自己的弹跳能力发挥到最大。

2、增加学生腿部的力量，发展学生的跳跃能力。

3、全面提高学生的身体素质。

	教学
过 程
	教 学

内 容
	教 师 活 动
	时

间
	学 生 活 动

	准

备

部分

	一、

常

规

二准备

	在集合地点观察、检查学生服装，并接受体育委员汇报。

1、“同学们好！”

2、宣布本课的学习内容，揭示目标和要求。

3、安排见习生。

1、四列纵队绕操场跑1周
2、徒手操

1、上肢运动

2、肩绕环运动

3、腹背运动

4、体侧运动

5、弓箭步压腿

6、侧压腿运动

7、跳跃运动

8、膝关节运动

9、踝关节运动
	1

分

5分


	一、体育委员带领全班同学按约定地点集合，检查到班人数并向老师汇报出勤情况。

1、 班成二列横队集合。

组织如图一：
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               （图一）
2、 “老师好！：

3、 认真听讲，明确学习内容和要求。

4、 见习生按要求随堂听课，做力所能及之事。

二、要求
1、队伍整齐。

2、体操队形

	基本部分


	
	一、立定跳的辅助练习
1、前踢腿练习

要求：学生的脚尖踢过腰，并且身体正直，不低头不弯腰。

2、纵跳练习

要求：学生在行进间进行侧踢腿练习时两腿尽量向外侧，异侧的手向踢起的脚尖伸。
3、 高抬腿练习

要求：身体要正直，抬起的腿起码要抬平，支撑的大腿伸直。
4、 跳栏练习

要求：借助跳栏架，让学生进行分组练习，增强学生的弹跳、协调等能力。
二、立定跳远

1、讲解示范：

要求：脚开立的距离一般跟每个人的肩宽差不多。预摆时两臂前后摆臂，身体适当上下起伏，在跳的一瞬间，前脚掌强烈蹬地，在充分蹬地兵后，身体要立即收腹，在收腹后两腿要充分往前伸，在落地的一暧间，两腿要立即缓冲。

2、自主练习，教师巡回指导。 
	10分

15分

5分
	一、

1、每组10次共2组，原地练习。
练习如图2：
0 0 0  0 0 0 0* * * *  |
0 0 0  0 0 0 0* * * *  |
0 0 0  0 0 0 0* * * *  |
0 0 0  0 0 0 0* * * *  | 
    10*2
2、每组10次共2组，原地练习【如图2】。

3、 每组40次共4组，原地集体练习。

练习【如图2】。
4、①蹦跳接力游戏

   ②跳栏练习5*10组

0 0 0 0 * * * * 
0 0 0 0 * * * * 
0 0 0 0 * * * *
0 0 0 0 * * * *  

二、要求
1、学生认真听讲，并模仿练习。

2、根据老师将动作要领，自己练习。

3、根据教师指出的问题，有针对性的练习。



	结

束

部分

	
	1、组织学生进行放松。

2、小结本堂课的学习情况。

3、“同学们再见﹗
	4分
	1、学生能积极进行放松。

2、学生认真听讲，共同参与小结，明确存在的问题。

3、“老师再见！”


