
《多种形式的跳跃练习方法 1:单双脚跳》课时计划

指导思想 本课遵循课程标准，以健康第一为基本原则，践行“四化”课堂的理念。本堂课创设游

戏化、生活化为学练情境，关注学生不同需求，结合学校学习常规五会(会整理、会倾听、会

表达、会合作和会质疑)进行设计 。培养学生合作探究，勇于挑战和展示的精神品质。

教材分析 跳跃是人类的基本技能之一，本课根据基本的跳跃动作设计多种形式的跳跃游戏，激发

学生的想象力、创造力，不过分强调技术规格，主要发展下肢力量、身体的协调性、灵敏性

等基本体能，增强其弹跳力，提高身体的控制能力，培养学生的观察力、目测力和时空感，

是之后学习向高、向远跳跃的基础。

关键问题：单双跳跃协调连贯

学情分析 身心特点：二（1）班学生喜欢体育课，活泼可爱，喜欢表达自己的感受！在平时的课堂

中我常以小组合作的方式进行练习，学生有团队和小组意识。班级中有一人的协调能力很不

好不会进行奔跑，另一人的听力很不好需要加以关注。

技术起点：在前面的课中进行了滚翻，简单的跨越练习，以及游戏性的单脚和双脚跳跃，

具备这节课的体能储备能力。

班情：本班级学生班风优良,有较强的集体主义精神。

教学流程

场地布置

安全防范 1. 热身活动要充,特别是肩颈腰背。做好充分的准备活动,避免运动损伤,在练习过程中,强调

练习方法，注意游戏规则等, 提醒学生要注意安全，避免相互碰撞等。

2. 保护帮助要到位，不嬉戏打闹。确认器材和场地的安全。

3. 不带尖锐危险的物品，有困难或问题及时报告老师。

4. 及时回收体育器材,避免学生利用器材玩闹,产生安全事故。



年级

班级
二年级

课

次
6-1 学生数 40

教学

内容

1.多种形式的跳跃练习方法 1:单双脚跳

教学

目标

1.学生能说出所说单双脚跳的动作名称和动作基本要领。

2.学生在不同单双脚跳、跳跃一定高度和组合练习中能做出起跳双脚用力蹬地落地轻的缓冲动作，展示

跳跃动作连贯、协调,发展学生的上下肢力量、身体协调性和跳跃能力。

3.学生能表现出认真听讲、积极思考发言、运动时安全有序的学习好习惯，积极模仿扮演角色、勇敢完

成任务的行为。

关键

问题

单双跳跃协调连贯

教学

过程
学练内容 学练标准

组织形式

与安全措施
问题设计

练习

次数

练习

时间

准备

部分

8′

1.课堂常规

2.队列队形。

3.热身活动 慢跑 3 圈

1.快、静、齐。

2.6 路纵队

3.一个跟着一个跑，前

后一臂距离

1-2 路纵队 间隔半臂

距离

一路纵队

怎么站得直

怎么跑

10

1

10’

3’

基本

部分

28′

1.单一练习

1.1 双脚跳方法 1

1.2 双脚跳方法 2

1.3 单双脚跳方法

2.组合练习

2.1 单双脚跳+跨过低

障碍

2.2 单双脚跳+连续跨

过低中障碍

3.游戏或比赛

兔子警官考核赛

1.在小组合作下商量

讨论出本组的跳跃方

法，完成 50 次，即可

通关，有碰到呼拉圈的

要求增加 10 次，方可

通关。

2.小组合作下能够每

个人完成 5 次挑战,即
可通关。

3.能够积极通过所有

的障碍挑战，先完成的

小组获胜。

1.6-7 人/组
安全措施：注意彼此间

距。

2.6-7 人/组 6 路纵队

安全措施：注意前后距

离，遵守规则。

3.6-7 人/组 6 路纵队

安全措施：可以根据小

组能力自行调整高度。

1.怎么样能

够跳起落地

轻巧

2.怎么样才

能顺利通过

低障碍？

3.如何才能

在规则下取

得胜利？

3

3

5

5

5

3

3’

3’

5’

2’

2’

3’

结束

部分

4′

1.放松

2.小结

3.回收器材、整理场地

4.布置作业

拉伸放松 2 路纵队 充分想象 3 3

场地

器材
标志桶 小体操垫 呼拉圈 音响

作业

设计
合作探究创设更多样的单双脚跳的练习方法

教学

反思

因为时间的关系准备得不是很充分，展示的是我的一堂随堂课。这堂课是我这学期进行大单元教

学时，以小组的形式孩子们进行合作练习跨跳的一次整合。新课标颁布以后，我认为在自己的课堂中去

实践才是最有效的。首先，关于教学内容结构化。我这次简单的将双脚跳、单双脚跳，过渡到单双脚跳

+跳过一定的障碍，最后以接力的方式进行游戏。有一定的结构化，但是是否可以把课的内容变得更加

多样有趣？这是我要思考的点。第二，关于教学组织小组化。在前期我有进行随机的自由分组打篮球比



赛，踢毽子，游戏等。因此，我们的孩子对小组合作有一定的基础。结合学校学习常规会合作、会表达、

会质疑。我本堂课是将学生以教室里原始的分组，教室位子怎么坐的就怎么分小组。课前告知小组组长

和组员的义务，以及本节课的教学目标和学练要求。这点作为课堂的前置准备我觉得非常的重要。第三，

教法学法问题化。其实这点我这堂课做的不是特别好，我应该用孩子听得懂的语言去表达。第四，评价

精准化。我这节课的评价，在课堂中有体现评价的多样性，语言、手势、小组的鼓励等。但是在评价方

式、评价对象、评价内容、评价场景创设上作的不够，评价的诊断功能没有得到很好的发挥，进而分层

教学的效果没有达到，也就是没有更好的做到因材施教。这在以后的课堂中需要进一步的注意。


