
立定跳远加油稿 立定跳远教案(大全5
篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是我为大家搜集
的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

立定跳远加油稿篇一

教学目标：

通过主体教学使学生在玩中学，学中练，积极参与教学活动，
100%的学生能积极主动投入本课教学活动。

技能目标：通过小青蛙学本领的故事导入本课，激发学生的
积极性。情感目标：培养学生的学习态度，增强学生自信心，
互帮互助的合作精神。

教学重难点：双脚起跳，双脚落地；腾空协调用力。

教学过程：

一、基本部分：

1、导入学习立定跳远。

a.学生尝试练习;

b.学生演示；

c.老师评价并作示范；



d.带领学生一起做；

e.学生练习老师巡视纠正；

f.学生再次演示，老师同学共同评价；

g.学生再次练习

h.学生排成一路纵队跳垫子。

2、 放松练习

3、 小游戏：红灯停，绿灯行。

4、接力比赛：。

三、结束部分：

1、 放松

2、 总结

3、 收拾器材，宣布下课。

立定跳远加油稿篇二

本课以学生为主体营造热烈快乐的学习氛围，充分调动学生
的自觉能动性;培养学生的参与合作意识和实践活动能力，发
展学生自制力和身体协调性，有利于发展学生自我表现和群
体意识。

四年级体育教学立定跳远是在一二三年级跳跃的基础上，安
排了一些培养跳跃正确姿势的练习，增强学生下肢力量。将
游戏寓于教学，增加学生学习的兴趣。



1.以爱为基础，关注学生的个性发展。对小学生来说，兴趣
是最好的老师，本课通过创设情境来吸引学生，让学生主动
参与到学习中去探究、发现和解决问题，从而获得一定的知
识与技能。

2.以爱为基础，关注学生的情感体验。利用小组合作探讨，
使每个学生都能找到认同感、归属感、体会成功的喜悦，走
向成功。

立定跳远加油稿篇三

立定跳远是体育课程中常见的一项项目，它可以锻炼学生的
肌肉协调、爆发力和身体协调性。由于立定跳远具有一定的
难度和技巧性，因此在教学过程中，教师需要针对学生的实
际情况，设计合理的教学方案，使得学生能够掌握相应的技
能和技巧。

第二段：总结教学过程中的关键点和难点

在立定跳远教学中，跑步起跳和跳跃时的技术动作是比较关
键的环节。因此在教学过程中，应该注重以下几个方面：首
先要保证学生跑步起跳时的速度和力量，加强跑步训练和体
能训练是非常重要的；其次，教师应该注重跳跃动作的细节，
并引导学生掌握正确的姿势和跳跃技巧；最后，教师还需要
关注学生在跳跃过程中的着陆，确保他们能够正确落地，并
避免受伤。

第三段：分享教学实践中的具体操作

在立定跳远教学实践中，我采用了以下措施：首先，针对不
同学生的水平，合理安排跑步、腿部肌肉力量训练和柔韧性
训练；其次，注重跳跃动作的细节教学，引导学生掌握正确
的姿势和跳跃技巧；最后，注意教学中的注意事项，例如落
地时需要吸气、保持身体平衡等。



第四段：分享教学效果和意义

通过这些教学措施和方法，学生在学习立定跳远技能和技巧
的过程中，显著提升了自己的潜力和能力。他们不仅掌握了
正确的起跳和跳跃技巧，还能够运用这些技能进行进一步的
训练和提升。此外，他们也对自己的体能和身体素质有了更
深入的认识和了解。

第五段：总结体会

通过这次立定跳远教学的实践，我深刻认识到，教师的教育
教学技能和方法对于学生的发展和成功至关重要。只有注重
细节，关注学生的实际情况，才能让他们发挥出自己的最大
潜力和能力。因此，在教学中，应该注重多方面的训练和措
施，使得学生能够全面提升自己的水平和能力。

立定跳远加油稿篇四

在初中生活中，跑、跳、投是少不了的体育课内容，而在这
其中，比较有特色的是之一就是立定跳远。在整个学期的学
习中，我们老师对跳高教学的做法也进行了不少尝试总结。
在这里，我想分享一下我的教学心得与体会。

第一段：把握理论知识，明确目标

作为教师，最良好的状态是根据学生的密集程度灵活地运用
教学方法、技能及理论，引导学生发掘自身的潜能。我认为
教师首先应该让学生了解跳远运动的基本理论，如起跳方式、
运动规律等，并解析飞行过程的科学规律，为学生亲身实践
提供较为准确的依据。

第二段：亲身示范，让学生看到篮球教练成功的事项

作为一个跳远新手，初步的感受对学生来说非常重要。因此，



在教学过程中，老师应该站在篮球教练的立场进行示范，让
学生可以看到如何做出正确的动作和节奏。示范还应该包含
摆臂的力度，起跳步法，飞行收腿等各个环节，让学生可以
模仿老师的动作活动，将意识转化为行动。

第三段：分类施教，给予差异化辅导

教育是为每个学生的个体特点定制的，因此，得明白每个初
中学生入门的基本水平和口味。在教学中，要针对学生的性
格、听觉分辨、注意力和身体的灵活性等特征来进行分类施
教，给予差异化辅导。迈出第一步之后，需要通过不断的检
测、及时的积极反馈和能随时给出合理引导的方法来提升动
作的准确性和技术性。

第四段：强化对比，鼓励互动交流

跳远是一个竞技比较的运动，因此， 在教学中，要让学生与
同学进行对比，既能激励朋友，也能促进我和朋友之间的互
动交流。此外，我们还将篮球教练的跳远过程录了下来，并
与我们做的动作做了比较，用比较的结果鼓舞我们向更高的
目标挑战。

第五段：总结反馈，挖掘潜力，创造个性化方法

当一个阶段的跳远教学完成之后，需要老师与学生共同对教
学过程进行总结。要强调一个成功的企业需要学习，评估和
反馈这三个重要的要素，同时还要用新的教学方法对学生进
行引导，发掘潜力，创造个性化的方法，让每位同学可以在
专业技能的阶段性上获得更丰富的经验。

总之，刚开始做老师时，我的教学方法和知识都比较零散，
通过积累、总结和反思，我才发现要想做好一个跳远教练，
需要尽可能去尝试和调整一些教学策略，并应该反复课以达
到提高教学成果的目的。当然，每个老师都在不断寻找适合



自己的教学方法，需要耐心地去琢磨，找到自己独特发展的
路径。

立定跳远加油稿篇五

1、喜欢参加跳跃教学，敢于尝试、有勇敢的精神。

2、跳跃、技能、协调能力得到提高。

3、学习立定跳和掌握立定跳的方法。

4、通过教学锻炼幼儿的跳跃能力，让他们的身体得到锻炼。

5、初步培养幼儿体育教学的兴趣。

场地准备：操场布置 呼啦圈、平衡木、垫子、蘑菇片若干、
音乐、热身操

一、随音乐进入场地、听音乐做热身操

天气变冷了，兔宝宝们，妈妈今天带你们到外面去玩玩，跟
妈妈一起动起来吧。

随音乐做热身操。

二：基本部分

1、自由探索：过小沟

看，这里有一条小沟怎么呢？

幼儿自由探索想办法跳过小沟，可分集体，个人和小组

小结：刚刚我们小朋友运用了许多的方法来过小沟，真是非
常的了不起，那兔妈妈现在也来教你们一种新的本领。



2、学习双脚立定跳远

小兔子们，刚刚我们用很多的方法来过小沟，现在兔妈妈也
来教你们一个新的本领。

（1）教师示范动作：双脚并拢，双脚弯曲，双手握拳放在身
后，然后双脚用力蹬地向前跳，同时双臂用力向前上下摆动，
最后双脚轻轻落下，脚尖落地，膝盖稍稍弯曲。

（2）幼儿练习，教师进行指导，提醒幼儿动作要正确、到位

3、游戏：勇敢的小兔

（2）集体、小组练习，教师进行指导。

三、结束教学：小兔回家

（1）放松运动，兔妈妈带兔宝宝随音乐运动

（2）总结：今天小兔子们都表现的非常棒，学习了新的本
领……（巩固立定跳远的正确方法），还帮妈妈到那么远的
地方采了这么多蘑菇。孩子们，我们回去吃蘑菇吧！ 带领幼
儿收拾场地，分享蘑菇，结束教学。


