课  题：  立定跳远学习
教学目标：1、通过学习，使80％的学生掌握立定跳远的技术动作。

2、发展下肢力量
教学重难点：蹬、摆协调用力的配合。

教学方法：讲解示范法   练习法

教学过程：         

准备部分

  一、课堂常规

a.在集合地点观察学生，并检查学生人数及服装

b.“同学们好！”

c.宣布本课的学习内容，揭示目标和要求。

d.安排见习生。

  二、热身练习

 脚步练习

练习内容：学生围成圈跑动并进行单脚跳、前踢腿、后踢腿等脚步动作变化。

组织措施：教师用口令指挥学生进行不同路线的跑动。

  三、徒手操

      教师带领学生进行徒手操练习

（1）伸展运动；（2）扩胸运动；（3）体侧运动；（4）体转运动；

（5）腹背运动；（6）弓步压腿；（7）跳跃运动； （8）四肢各关节活动

要求：学生做好充分准备活动

基本部分

一、立定跳远

1、立定跳远练习

练习内容：立定跳远15次。

组织措施：教师统一指挥，结合篮球场的边线、中线进行练习。

动作要点：两臂用力向上摆，起跳用力蹬伸，小腿朝前伸，落地缓冲。

难    点：双腿用力蹬地及落地缓冲。

要    求：动作到位，积极练习。

2、分组跳

练习内容:男女分开练习，两人一组，一人做另一个人看并指出优缺点。

组织措施：教师巡视、纠错，每人做15—20次

要求：注意安全，动作到位。

3、立定跳远接力

练习内容：学生以立定跳远形式行进，在间距15米的距离内，看哪一组时间最快且动作完成最好为胜利，共练习两次。

  组织措施：将学生分成五组，每一组8人，教师监督有无犯规。

结束部分

一、放松练习

二、集合整队，教师进行总结评价。

三、师生再见，宣布下课。
