蹲踞式跳远——腾空步技术教学设计
上课班级：初二（13）班    上课教师：王明

一、指导思想

    在全面推进素质教育的新形势下，以“健康第一”为宗旨，深化教学改革，全面提高学生身体素质和心理素质水平，发展学生的学习能力，培养学生的创新精神，为学生的终身体育打下良好的基础。

二、教学内容及分析、选择

跳远是人类日常生活中最常见的经常用到的一种人体活动，是学生喜闻乐见的、节奏强、兴趣高的一种体育形式，对全面提高学生身体素质有着十分重要的作用。根据本课的指导思想，此课在教学中始终以发挥学生主体作用为原则，让他们逐渐成为学习的小主人，通过各种练习方式激发他们的学习兴趣和积极性。初步了解和掌握腾空步的技术动作要领，培养团结协作、相互竞争的精神和克服困难、勇敢顽强等品质。
教学内容：

1、在原地摆臂练习徒手踏跳和弓箭步跳的动作
      1>、原地摆臂徒手踏跳。
      技术要点：髋部肌群带动摆动腿积极有力向前摆，踏跳腿充分蹬直，上体保持正直，             重心随之向上。
      2>、在原地做弓箭步跳的动作练习
      技术要点：蹬离地面踏跳时，蹬地力量必须通过重心。踏跳到最高点时，身体在空中有瞬间的停留，腾踏后保持腾空部的姿势，踏跳腿保持到蹬神位上，放松不要曲膝向后折叠小腿。 
2、做踏跳蹬摆的徒手模仿练习动作
      1>、原地踏跳蹬摆模仿练习
      动作方法：踏跳腿利用伸髋肌群的收缩力量向前上方蹬伸，同时摆动腿髋部发力，大小腿折叠大约为90°向前上方摆动，两臂做下肢的协调配合，两臂的摆动幅度稍大一些。
      技术要点：上体始终保持正直，踏跳腿的臀大肌和股后肌群收缩，使发力点集中在髋部，同时保证摆动部分协调一致向前上方摆动。
      2>、上三步做踏跳练习
      动作方法：上体正直站立，教师喊：“一”、“二”、“三”。学生先迈踏跳腿，当教师喊到“三”时踏跳腿刚好踏在高台上，摆动腿大小腿折叠向前，重心随之往上，两臂上举保持平衡。要做到上体正直，高重心、快节凑地进入踏跳。
      技术要点：三步节凑要明显，保证足够的步长，快节凑，积极进入踏跳阶段，着板时髋、膝、踝关节充分伸直。
     3、腾空步的练习
      1>、慢步踏跳练习
      技术要点：慢步时，上体保持正直，重心稍高一点。踏跳放脚时要有明显的伸髋动作，摆动部分协调一致向前上放摆动。
      2>、快速助跑3~5步做腾空步练习
      技术要点：助跑要高重心、快节凑，躯干保持正直进入踏跳，蹬摆协调配合，腾空阶段要保持腾空步姿势，自然落地。
      3>、突然起动助跑3~5步做踏跳腾空步练习
      技术要点：快速起动，步幅均匀。节凑明显，踏跳有力。要有意识地提高进入踏跳时的重心，以保证在较高位置上快速完成踏跳动作。
三、任务的制定

（1）学情分析

     A、初二学生，正处于思维成熟期，喜新、求实、求趣

     B、思路敏捷、勤于思考、善于学习、集体荣誉感和好胜心强

（2）目标制定

     A、认知目标：体验小组合作、尝试探究学习，初步掌握蹲踞式跳远腾空步的技术要领。

     B、技能目标：在练中玩、玩中思、思中创，通过练习促进力量、协调、弹跳等素质的发展。

     C、情感目标：培养学生克服困难、勇于创新、积极上进的品质和集体主义精神。

四、内容的重点和难点

   重点：身体保持平衡，动作协调

   难点：踏跳腿的蹬伸，摆动腿的积极前摆

五、场地与器材

   田径场空地一块、沙池一个、呼啦圈16、体操垫16张、腾空步图示一张

六、教学评量

   密度：30%-35%       平均心率：120-130次/分    运动负荷指数：1.2-1.3

