安庆市外国语学校小学部电子备课纸
	学   科
	体育
	年级
	404
	授课教师
	方辉
	授课时间
	 3.27

	课  题
	二级蛙跳
	课      型
	公开课
	课时安排
	

	教
学
目
标
 (三维目标)
	了解蛙跳动作要领，知道双脚同时起跳、落地缓冲的安全常识。

	
	85%学生能做出屈膝蹬地、摆臂配合、双脚同时起落、落地缓冲的规范动作。

发展下肢力量、协调性与平衡能力.


	
	乐于参与游戏，培养勇敢自信、遵守规则、团结协作的体育品德。



	教学重点
	双脚同时用力蹬地起跳，上下肢协调配合。

	教学难点
	落地屈膝缓冲，连续跳衔接流畅不中断。

	教学方法
	
	辅助教具
	垫子、标志桶

	教      学       过       程

	一、开始部分（3分钟）

1. 课堂常规：整队、点名、师生问好、检查着装。

2. 强调安全：不推挤、落地轻、听口令。

二、准备部分（7分钟）

1. 慢跑热身：绕场慢跑2圈（2分钟）。

2. 准备活动操和专项跳跃练习（5分钟）：

 专项练习：原地摆臂练习、半蹲练习、原地纵跳。

三、基本部分（25分钟）

1. 示范讲解（5分钟）

教师完整示范+分解示范，口令口诀：一蹲二摆三跳起，轻巧落地快屈膝。

动作要领：

1. 预备：两脚与肩同宽，屈膝半蹲，上体前倾，两臂后摆。

2. 起跳：蹬地有力，臂前上摆，向前上方跳出。

3. 落地：前脚掌先着地，屈膝缓冲，保持平衡。

2. 分层练习（12分钟）

1. 原地跳：每人10次，教师纠错（2分钟）。

2. 短距离蛙跳：3米距离，每人3组，强调同时起落（3分钟）。

3. 连续跳巩固衔接（4分钟）。

4. 纠错指导：重点纠正单脚跳、膝盖内扣、落地不缓冲。

3. 游戏巩固：青蛙接力赛（8分钟）

规则：分组四路纵队，蛙跳绕过标志桶返回，击掌下一人，先完成队获胜。

要求：必须蛙跳，违规退回重跳，安全第一。

 四、结束部分（5分钟）

1.放松整理：静态拉伸（大腿、小腿、腰背），配合深呼吸（3分钟）。

2.课堂小结：表扬优秀小组与个人，回顾动作要点。

3.回收器材，师生再见。

五、运动负荷预计

练习密度：40%-45%

平均心率：120-130次/分

强度指数：中等

安全与学情预设

1.安全：检查场地无杂物，控制间距，禁止追逐推搡。



	教

后

反

思
	1. 情境是否吸引学生，练习密度是否合理。

2. 纠错是否及时，分层是否到位，安全是否保障。




