
《立定跳远》说课稿

各位考官：

大家下午好！我是来应聘小学体育教师的的 6 号考生，今天我

抽到的说课题目是：立定跳远。

下面，我将从：教学背景、活动分析、教学过程、教学体会这

四个部分展开我的说课。

本课选自于人教版《体育与健康》水平三上学期内容，本次课

为第一课时，主要内容为：立定跳远的起跳、腾空和落地三个环节。

立定跳远有助于发展学生的下肢力量，为学生后期学习挺身式跳远打

下坚实的基础。对于小学四年级的学生来说，他们已经具备了跳跃的

基本能力，但整体动作衔接能力和全身协调能力有待加强。这一年级

的学生，思维敏捷，意志品质也在发展，但注意力难以集中，克服困

难的毅力不够。针对这一阶段学生身心发展的特点，结合教材内容，

依据“健康第一”激发体育学习兴趣，培养终身体育习惯的课程设计

理念，制订以下三维教学目标：

1、知识与技能目标，通过观察、练习，学生能够说出立定跳远的

起跳要点为：两脚快速用力蹬地，两臂用力往前上方摆动，向前上方

跳起腾空，并能够独立完成立定跳远动作。对能顺利完成动作的学生

给予良好的学习评价。

2、过程与方法目标，通过练习，能够发展学生的下肢力量和上下

肢协调能力。对学习中态度热情积极的学生给予良好或优秀的参与评



价。

3、情感态度与价值观目标，通过分组练习，能够培训学生的团队

协作能力，能够培养学生的运动习惯，为将来终身体育锻炼打下坚实

基础。对于课堂表现自律、规范学生予以良好的学习评价。根据现阶

段学生认知能力发展水平和身体发育情况确定本次课的重点为腾空

时动作要领的掌握，难点在于起跳与腾空的有效衔接。

第二部分活动分析：为了更好的实现教学目标，设计如下评价方

案并告知学生：本次的课堂表现是总评成绩的一部分，由师生共同对

学生整个学习过程的参与、学习、展示、点评等四个环节进行评价。

为了有效在帮助学生把握重点、突破难点，这节课的教法主要以讲解

法、示范法为主，辅之以启发探究法。通过讲解和示范，学生能够更

直观的掌握动作要领，加深学生对整体动作的理解。学法主要为：游

戏法、比赛法和分组探究法。通过游戏激发学生不习兴趣，达到课未

始兴已浓的课堂效果，再通过比赛和探究，培养学生团结协作精神和

积极思考意识。

下面，具体讲解下我的教学过程，分为四个部分，分别为：开

始部分、准备部分、基本部分和结束部分。

开始部分，我会用 2 分钟时间来安排课堂常规。队列整理、点

名报数、师生问好，能够很快的将学生带进课堂，集中注意力。在安

排好见习学生之后，开始上课。

准备部分，我会带领学生围成一个大圆，学跳兔子舞，用兔子



舞代替常规的徒手操练习，这种热身运动不仅有利于将学生的注意力

从课间的休息状态转移到课堂中来，还能帮助学生初步体会“跳起”

动作感觉，和本节课的教学内容紧密结合。接下来近入基本部分。

基本部分，这部分用时大约为 30分钟。

（1）探索：本着教为主导、学为主体的教学原则，我会在课堂之初

提出问题：“同学们，你们想知道跳远的秘诀吗？那么，我们这节课

就来一起探索一下，如何才能跳的更远。”带着这样的疑问，我会将

学生分成“南昌队”“九江队”“景德镇队”三队，并鼓励学生自愿承

担组长职务，以分组的形式探究练习，同时增加学生对江西地理的了

解。三分钟之后，每组派一名代进行跳远示范，并说出各组认为的“跳

远秘诀”。这个时候，我会通过总结和补充，说出立定跳远的动作要

领为“两脚左右开立，与肩同宽，两臂前摆时，两腿伸直，后摆时屈

膝降低重心，上体稍前倾。两脚快速用力蹬地，同时两臂稍曲由后往

前上方摆动，向前上方跳起腾空，并充分展体”。强调离地前的前脚

掌瞬间蹬地动作。并特别指出：“上下肢动作协调配合，摆动时一伸

二屈降重心，上体稍前倾。”

（2）学习：在讲解完要领之后，我会向学生展示示范动作，然后

带领学生集体原地小幅度的模仿动作要领，这有助于帮助学生对整体

动作的理解。在此过程中我会对表现积极，态度认真的学生进行鼓励

和表扬，对相对消极的学生视情况进行点评教育。

（3）巩固：学生学习了基本动作要领之后，再按之前的分组进行

小组练习，每组 4 轮。完成基本动作学习之后，要求学生每人至少完



成两次跨越式过低杆动作，并点评自己动作优缺点，教师总结补充，

提高学生自评能力。我也会在组间进行巡回指，及时纠正错误动作，

用这种方法强化学生对动作要领的掌握。对于掌握慢的学生及时给予

技术的指导和心理上帮助。

（4）游戏：在学生进一步掌握立定跳远动作要领之后，我再组织学

生进行“兔跳接力”比赛，学生在比赛的乐趣中锻炼弹跳能力和全身

协调能力。

结束部分，用时 3 分钟。我会带领学生跟随江西民歌《映山红

红》做伸展运动和抖腿运动，在陶冶情操的同时放松腰部肌肉和腿部

肌肉。这有利于学生循序渐进的达到锻炼身体的目的，轻松的进行体

育锻炼。此后，我会提问立定跳远的动作要领，并对学生的回答进行

补充和点评，再次总结本节课的重难点。并对本节课中的闪光点进行

激励，培养学生的自信心。

预期效果：本节课的练习密度大约为 40%，平均心率为 130 下/

分钟，练习强度中上。90%学生通过本节课的学习，能够掌握立定跳

远的动作要领，40%的学生能够优美的完成整体动作，预计教学目标

基本实现。

最后谈谈我的教学体会，这节课我以新课标精神作指导，努力

让学生主动积极地学习，珍视学生的感受、体验和理解。我不让学生

一开始就看示范动作，然后一板一眼模仿，而让他们以游戏的形式去

领悟动作要领。这种教学方式关注了学生思考能力的培养，关注了他

们的独特感受。我特别注重学生学习过程中合作的重要性，采用多种



形式的合作，让学生在学习中进步，较好地达到了教学目标。
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