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01 学生能够理解并执行立定跳远的基本起跳、空中和落地技术。

通过实践，学生能够独立完成立定跳远动作。

掌握立定跳远基本技术

02 通过立定跳远训练，增强学生的下肢力量和爆发力。

培养学生的核心稳定性和身体协调性。

提高身体素质

03 在训练和比赛中，培养学生的竞技精神和团队合作意识。

鼓励学生在挑战中不断超越自我。

培养竞技精神

课程目标



课程内容

介绍立定跳远的历史、规则和基本技术。

通过示范和练习，使学生掌握立定跳远的技术要领。

课程时长

本课程设计为45分钟一节课，包含理论讲解和实践操作。

课程分为三个部分：热身、技术学习和技能实践。

课程概述
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动态热身

通过跑步、跳跃等动态热身活动，提高学生的身体温度和心率。

动态热身有助于预防运动损伤，为后续训练做好准备。

拉伸练习

进行全身肌肉的拉伸，特别是下肢和核心肌群。

拉伸可以提高肌肉的柔韧性，减少运动中的拉伤风险。

热身活动



通过PPT和视频资料，讲解立定跳远的技术要点和比

赛规则。

理论讲解帮助学生建立正确的技术概念。

理论讲解

教师进行立定跳远的标准动作示范。

学生通过模仿教师的动作，初步学习立定跳远的技术

要领。

示范与模仿

技术学习



学生分组进行立定跳远的实践练习。

分组练习可以提高学生的参与度和互动性。

教师在学生练习过程中提供个性化的技术指导。

技术指导有助于学生快速掌握和改进技术动作。

技能实践
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通过立定跳远测试，评估学生的技能掌握情况。

测试结果可以作为调整教学计划的依据。

对学生的技术动作进行评估，指出需要改进的

地方。

技术动作评估有助于学生了解自己的进步和不

足。

技能测试



01

即时反馈

在学生练习过程中，教师提

供即时的反馈和建议。

即时反馈有助于学生及时纠

正错误，提高学习效率。

02

教学调整

根据学生的表现和反馈，调

整教学内容和方法。

教学调整可以确保教学内容

与学生的实际需求相匹配。

反馈与调整
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场地安全

确保训练场地平整、无障碍物，沙坑松软。

场地安全是保障学生训练安全的基础。

保护措施

在学生练习时，教师和同伴提供适当的保护。

保护措施可以预防意外伤害的发生。

01

02

安全措施



教育学生合理饮食和及时补充水分。

良好的饮食和水分补充有助于学生保持良好的体能状态。

饮食与水分

强调训练后的恢复和休息的重要性。

恢复与休息对于预防过度疲劳和运动损伤至关重要。

恢复与休息

健康教育
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