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一、指导思想

本着务实、探索、创新的教学思路，以学生的身体练习为主要段，以学生的“健康第一”为指导思想。课堂上注重学生基本技术的教学，通过丰富多彩的教学手段培养学生兴趣，充分调动大部分同学的积极性，使得学生能够主动参与到活动中去，发展学生自主探究的能力，培养学生小组合作能力。

二、教学内容

体育游戏：开火车；学习挺身式跳远中腾空空中姿势。

三、教材分析

跳跃是人体的基本活动之一，是克服人体重力的运动。它在日常生活中不是单独存在的，常常包括在其他一些活动中。例如：在跑动中越过一条较窄的沟坎；排球运动中的扣球；篮球运动中的跳球和抢篮板球；足球运动中的头顶球等等，都含有跳跃动作。跳跃，使你能体会身体离开地面瞬间腾空的感觉，发展时空感。多种多样的跳跃练习，如单脚跳、跑步跳、立定跳远、纵跳、蹲跳起等等，都是发展跳跃能力、锻炼身体、学习和掌握跳跃技术的基础手段。

四、学情分析

本次课的授课班级为高中一年级学生。年龄一般在15—17岁左右。正是少年向青年过渡时期。他们的运动系统、呼吸系统的功能日趋完善、运动能力已逐渐接近成人水平。心理的基本特征是由少年时期半幼稚、半成熟逐渐向成熟过渡。学生来自不同的初中，运动技能虽然有差异，但学生总体身体素质较好，组织纪律性和集体荣誉感很强，有比较强的思维能力、创造能力、善于学习，加上高中学生有较强的创能力和自学能力。本课采用了讲解、示范、启发、模仿、创新、竞赛等教学方法，以及各种新颖的练习方法。循序渐进、层层深入、层层剖析，充分挖掘每个学生的潜在能力，充分发挥学生的主题作用，更好地促进学生努力达到教学目标。

五、教学目标

1、培养学生对跳跃运动的兴趣和爱好，体验跳跃运动的乐趣，激发参与学练的主动性。

2、发展协调性、灵敏性、增强下肢力量，提高跳跃能力。

3、在学习和游戏中培养学生团队意识，敢于迎接挑战的精神，并用于生活和学习中。

六、教学重点、难点

重点：抬头、挺胸、提肩、伸展

难点：空中动作的协调与平衡

七、教法指导

教师通过讲解、示范、启发、引导、比赛、游戏等一些教学方法，帮助学生明确动作要点，加深学生对动作的理解，也便于提高动作质量。由于学生的感性思维较强，而理性较差，宜多做示范，以让学生模仿练习，当学生掌握到一定程度时，再做技术性指导，以提高学生的技术质量与兴趣。

八、学法指导

学生通过观察、模仿思考、自主、合作、练习、交流、帮助、评价展示等学习方法，整堂课以培养学生自主学习，合作学练的学习方法为主，以程序教学法、启发式教学法、个性表现法和评价法作为主要手段，让学生在运动中体会学习方法和积极参与运动的乐趣。

九、预计课的心率及密度：

     预计80%以上学生可以基本掌握挺身式跳远的腾空技术，课的练习密度控制在40%左右，运动强度平均心率在125次/分左右。

