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初中体育与健康《立定跳远》教学设计

【教学目标】

1、认识到跳跃能力的价值，掌握立定跳远的动作方法，培养参与活动的兴趣;

2、85%的学生能上下肢协调配合，做到用力顺序正确，同时发展瞬间起跳能力和下肢力量。

3、增强合作竞争意识、自信心、集体荣誉感。

【教学重点】两脚用力蹬地起跳，动作配合协调。

【教学难点】 双脚屈膝缓冲，轻巧落地。

【教学过程】

一、常规

1、体育委员整队报告人数。

2、师生问好。

3、提出本科教学内容与要求。

二、学习活动

1、教师明确本节课学习目标。并强调注意安全等事项。

2、教师做示范动作，学生注意观察。

（按“三拍法”摆臂做立定跳远练习。

手臂前后摆动，当手臂摆到最后方时，双腿呈半蹲状，准备起跳

双脚起跳同时用脚前掌蹬地，要求做到：“两快”：臂前摆快，制动快、蹬地快；

“三直”：髋、膝、踝三关节伸直；

过最高点后屈膝、收腹、小腿前伸，两臂自上向下后摆，落地时脚跟先着地。）

3、生做模仿练习。

4、老师强调动作要领。

5、生分小组开始练习。

6、教师巡视指导，指出存在的不足。

7、教师让优秀学生做示范。

8、分组练习。

教师鼓励学生的突出表现，强调需要注意的问题。

9、小结。生提出学习过程中遇到的困惑。师生共同答疑。

三、游戏：《动物运动会》，巩固动作

1、创设情境，语言导入

2、讲解游戏规则并示范

3、组织比赛

4、整理部分 师生同做放松操。

四、小结

这节课我们共同学习了立定跳远方法与技巧，希望大家在课后能够认真练习，使我们的

动作更加规范。游戏活动大家参与的热情很高，充分体验到了学习带给我们的快乐！

【板书设计】

【教学反思】
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初中体育与健康《耐久跑》（教学设计）

【教学目标】

1、学会耐久跑的正确呼吸方法，跑得自然持久。能在身体有轻微难受感觉的情况下体验体

育运动的艰辛与乐趣。

2、懂得如何利用身边的物品进行锻炼的方法，能与伙伴合作完成活动，感受合作练习带来

的快乐。

【教学重点】呼吸自然而有节奏

【教学难点】姿势正确、轻松持久

【教具准备】椅子 40个、图示 1 张、音响设备

【教学过程】

一、激发兴趣、活跃情绪

1、课堂常规与队列练习

2、韵律：椅子操

二、自主学练、发展能力

1、学习耐久跑的正确呼吸方法：原地摆臂呼吸练习

要求：用鼻子和半张着的嘴呼吸，两步或三步呼吸法

2、趣味图形跑

（1）4 人 4 个座：

教师引导学生绕椅子跑动练习→学生自行设计路线图→设计者领跑→学生展示练习方案→

师生共评优秀合作小组

要求：路线简单合理，以多练习为主。

（2）8 人 8 个座：

相邻小组合作协商线路→跑动练习→展示练习的方案→选择一种方案统一练习→相邻小组

比比看看谁跑的多→评选合作组

重点：运用合理的呼吸方法，跑步姿势合理

要求：组间合作默契，练习过程中合理避让，不影响他人练习。

（3）20 人（或 40 人）40 个座：一路纵队随教师绕场地跑。

重点：进一步体验正确的呼吸方法，跑得持久、自然。

要求：跟上队伍不掉队

三、合作练习、拓展延伸

1、讲解素质练习的方法与要求：

（1）学生 4 人一组合作利用椅子进行锻炼 （2）加强安全教育

2、师生动作展示

3、统一练习一至二个动作

要求：注意安全，合作完成各种练习。

四、稳定情绪、身心放松
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1、放松活动：椅子舒展操

2、师生小结：回顾学习内容，巩固重难点

3、评选“最佳合作组”

4、布置课外作业：每天锻炼一小时

5、师生再见

预计效果：

1．预计生理指标：

（1）课的密度：35──40% （2）平均心率：135±5 次/分

2．通过本节课的学习，培养学生对耐久跑的兴趣，并鼓励学生平时积极地参加体育锻炼。

【板书设计】

【教学反思】
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