
小学五年级体育课《立定跳远》教案 

小学五年级体育课《立定跳远》教案（精选 11 篇） 

作为一名教学工作者，就难以避免地要准备教案，教案是备课向

课堂教学转化的关节点。那么问题来了，教案应该怎么写？以下是小

编精心整理的小学五年级体育课《立定跳远》教案，仅供参考，大家

一起来看看吧。 

小学五年级体育课《立定跳远》教案 篇 1 

一：教学目标和要求： 

1、通过“立定跳远”的学习，初步掌握“立定跳远”的技术动作，

形成正确的概念。 

2、增强学生的弹跳力以及灵敏、速度、协调等身体素质的发展。 

3、通过游戏，培养学生对工作认真负责的精神，发展奔跑能力。 

二：教学内容和活动： 

1、 跳远：（立定跳远） 

2、游戏《换物接力》 

（1）准备部分： 

1、 整队，报告人数，师生问好， 

要求： 

集队要做到：快、静、齐，精神饱满，动作正确、整齐。 

2、宣布课的内容和要求，安排见习生。 

3、准备运动。 

（2）基本部份 

一、立定跳远： 

动作要领： 

两脚自然左右开立，上体稍前倾，两臂前后摆动各一次，两腿配

合作自然弹性屈伸，然后两臂用力向前上方摆，同时两脚用力蹬地，

迅速向前上方跳出，落地时以脚跟先着地。 

重点： 

向前上方摆臂迅速有力，蹬地收腿。 

小学五年级体育课《立定跳远》教案(精选11篇) --第1页

小学五年级体育课《立定跳远》教案(精选11篇) --第1页



难点： 

动作连贯，蹬摆配合。 

1、教师讲解示范，提出重难点。 

2、学生做一、二、三“三拍法”的摆臂练习。 

3、学生做摆臂向上跳起的练习。 

4、在教师的指导下做摆臂向前上方跳跃的练习。 

5、教师指出易犯错误，并进行纠正。 

6、学生进行对比练习，分组练习。 

二、游戏：（换物接力）： 

游戏方法： 

在场上画一条起跑线，线前 10 米处并排画四个圆圈，间隔 3 米，

圈内一个实心球。学生分成人数相等的四路纵队，正对圆圈站在起跑

线后，各队排头手持一个小皮球。发令后，各队排头迅速跑向本队前

面的小圆圈，将皮球放在圈内，拿起实心球往回跑交第二人，第二人

按上述方法进行，用实心球换回小皮球。如此依次进行，以先跑的队

为胜。 

游戏规则： 

交换物必须放在圈内，如滚出圈外，要拾回放好再跑。 

要求： 

认真游戏，听从指挥，注意安全。 

三、结束部分 

1、集队 

2、整理运动：原地踏步 

3、小结 

4、解散 

小学五年级体育课《立定跳远》教案 篇 2 

教学目标： 

一、通过本节课的学习，让每个学生在“玩中学，学中玩，玩中

创”感受到愉悦，在愉悦中初步掌握双脚蹬地跃起向远处跳出，并能

双脚落地的方法。发展学生跳跃能力，培养学生运动兴趣。 
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二、通过游戏发展学生的上肢力量，培养学生认真、负责的积极

态度，团结协作的团队精神。 

三、让学生在特定的情境中通过观察、体验、掌握学习的方法，

使学生热爱体育运动，并能够乐意接受教师的指导，从而体验成功。 

教学重点和难点：双脚起跳，用力向前上方跃起，上下肢协调配

合。 

教学程序： 

一、导入新课 

师：同学们你们见过青蛙跳吗？他们是怎样跳的呀？你们原地学

学好吗？ 

学生：原地学习青蛙跳。 

师：今天我们要学习的立定跳远跟我们刚才青蛙跳的姿势很相似，

这时候我们就一起来学习立定跳远好吗? 

设计意图：一个生动学习情景的营造，可以引起学生的新鲜感和

亲和感，使他们情不自禁的注入自己的热情，主动参与学习活动，在

轻松愉快的环境中达到事半功倍的教学效果。此活动还让学生达到了

热身的效果，充分调动了孩子们的学习体育兴趣，为下一步学习新知

奠定了良好的基础。 

二、学习新知 

1．启发引导：在教学过程中，我首先以“请你跟我这样做”的形

式引导学生利用拼板进行跳跃练习，然后提出问题：利用你手中的拼

板想想还能有其它的跳法吗？鼓励学生积极创想各种跳跃的方法，激

发学生的学习兴趣。学生经过个人、结伴、小组的积极讨论、交流与

实践创想出了各种跳跃的方法。之后，通过学生的展示引出本课的学

习内容“立定跳远”。接着，请学生尝试模仿并鼓励其能跳得远。这

样，在教师的启发引导下学生对立定跳远动作有一个初步的概念。 

2．设疑探究：接下来教师所要做的就是让学生进一步掌握动作要

领，此时教师设疑：怎样跳才能跳得远？并请一位动作好且跳得远的

学生展示。学生以四人小组通过观察——思考——实践——讨论——

交流从而归纳出“两手用力摆，两脚用力蹬，全身协调用力”的动作
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要点。学生在教师的引导下主动参与整个学习过程，在解决问题的实

践过程中，通过自身的感受和体验，既掌握了动作要领又培养了学生

的自主探究意识，同时也让学生体验到了探究的乐趣。 

3．提高发展：在学生掌握了动作要领后，教师提出：你能跳多远？

组织学生强化学练，进行分层练习，让每个孩子都尝到成功达到喜悦。

之后教师鼓励学生挑战老师，激发学生的斗志，让有能力的学生得到

进一步的发展。 

4．教学评价：整个环节中，教师始终以微笑和表扬性语言肯定学

生的创想与回答。学生在教师不断地鼓励与表扬中充满了自信，并不

断地享受着成功的喜悦。 

三、整理放松 

1、教师和学生一起做放松操。 

2、教师小结 

小学五年级体育课《立定跳远》教案 篇 3 

活动设计背景 

近期观察大班幼儿在晨间操跳瓶子体能练习的环节中，有小部分

幼儿动作不够规范，而立定跳远也是大班体育教学的重点内容。本次

课通过先学习立定跳远后再学习双脚连续向前跳，使幼儿后续体能练

习中能很好完成技术动作。 

活动目标 

1、学习立定跳远技术，掌握两脚同时起跳和轻巧落地的跳跃方法。 

2、增强幼儿的弹跳力以及灵敏、协调身体素质的发展。 

教学重点、难点 

活动重点：两脚用力蹬地起跳，动作配合协调。 

活动难点：落地缓冲后的身体平衡。 

活动准备 

电脑多点数控播放录象片段、塑胶操场、营养快线小瓶子人手 2

个、音乐 

活动过程 

一、准备活动：激趣热身（预计用时 5＇） 
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课流程:课前观看立定跳远技术要领视频片段→播放音乐, 游戏:大

小风吹；高人矮人。 

“中一班的小朋友，今天黄老师和你们一起来看一段视频，但有

个要求，认真看片段里哥哥姐姐们都做了那些动作？” 

游戏“大风吹，小风吹”：幼儿想像大风、小风、龙卷风中的情

景，根据自己的想像，用身体、动作、语言(声音)表现出来。教师变化

口令，幼儿跟随练习。当教师喊“风停了”学生做“站如松”，迅速

站好。(反复几次) 

游戏高人矮人：围大圆圈,教师于圆圈中,当教师是高人(站立)时,幼

儿反之是下蹲。(反复几次) 

二、基本部分：自主练习（预计用时 21＇） 

课流程:讲解、示范→探索跳瓶子→向下跳：定点跳伞。 

1、“谁告诉我刚才在片段里哥哥姐姐们都做了那些动作？” 

幼儿示范（围大圈示范幼儿站于圆圈中）→教师示范、讲解： 

步骤： 

⑴、预备—腿稍屈，臂后摆，上体稍前倾，可弹动一次。 

⑵、起跳---腿蹬直，臂向前上摆，展体，使身体向前跳出。 

⑶、落地—屈腿全蹲。 

用形象 1-2-3、立-定-跳-远 数、字代表动作技术分解步骤。 

2、“今天黄老师和中一班的小朋友一起来玩你们平时做操的瓶子，

大家尝试用刚才学过的本领去进行练习。” 

巡回引导幼儿摆放不同位置的瓶子进行练习，重点引导由（近—

远）调节摆放及幼儿两脚用力蹬地起跳及动作连贯性。（鼓励胆小幼

儿能跳出第一步） 

3、巩固练习：定点跳伞 

从 30CM 高的台阶往下跳到定点的圆圈中，跳到圆圈的幼儿进行

奖品奖励，鼓励胆小幼儿。 

重点引导幼儿落地缓冲后的屈腿全蹲。 

三、结束部分：（预计用时 4＇） 

音乐放松游戏：木头人（不许动时规定幼儿做立定跳远预备、落
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地动作；）。 

教学反思 

1.本节课的体育教学以游戏为主要教学手段，通过创设情境，在

生动、活泼、有趣的氛围中完成了运动参与、身体健康，运动技能等

领域的教学目标。如“大风吹、小风吹”，等活动，收到了良好的教

学效果。 

2.教学过程中，教师能够照顾到幼儿的身心发展规律和心理需求，

通过小组合作、探究的方式完成了教学。设计了自主尝试、小组讨论、

发表分享、展示归纳等教学流程，提高了幼儿自主学习能力，对幼儿

合作意识和创新意识的 培̀养有重要意义。 

3.教学过程中也存在缺憾，如在探索跳瓶子、定点跳伞的环节中，

教师的引导不够。能力强的幼儿一下就能跳过，而能力弱一点的幼儿，

通过连续的练习跳跃也能跳过，这是幼儿大胆创造的结果。教师对此

没能及时加以引导，说明应变能力不够。 

小学五年级体育课《立定跳远》教案 篇 4 

活动目标： 

1、掌握原地起跳以前的屈腿降重心的要领。 

2、养成听指挥、遵守游戏规则的好习惯。 

3、发展走、跑、跳等基本动作及动作的灵敏性、协调性。 

4、让幼儿初步具有不怕困难的意志品质，体验健康活动的乐趣。 

活动准备： 

物质准备：活动操场。 

活动过程： 

一、准备部分： 

带领幼儿排四个纵队，根据节奏做热身运动。 

二、开始部分： 

1、以小青蛙要过河，导入活动。 

师："小青蛙要到河对岸玩，要怎么过河呢？小朋友们帮小青蛙想

想办法。" 

2、引导幼儿讨论出：青蛙要跳过河。 
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3、教师规范的示范跳河的动作，幼儿认真观察。 

4、请一个幼儿出来尝试跳远 

5、教师讲解跳远的基本要领，即预备、起跳、腾空、落地四个步

骤。重点讲解屈腿降重心的要领。 

6、幼儿按顺序进行跳远。 

注意事项： 

（1）不要连续跳； 

（2）不能用跑、跨； 

（3）要求双腿并拢跳； 

（4）要跳过河的对岸才能算过河。 

7、幼儿练习跳远，教师个别指导。 

三、结束部分： 

1、带领幼儿做放松运动。 

2、请幼儿有序地回教室，喝水、擦汗。 

小学五年级体育课《立定跳远》教案 篇 5 

学习内容：立定跳远 

学习目标：能掌握用力蹬地起跳和轻巧落地，做到动作连贯，他、

协调；对练习有浓厚兴趣，勇于自我表现。 

学习步骤： 

一、统一规章，身体力行 

教师活动： 

1、集合队伍，宣布本课主要内容。 

2、组织学生进行基本队列队形练习。 

3、引导学生两人一组，“摸膝盖”比赛。 

学生活动： 

1、快速安静集合队伍。 

2、队伍整齐，动作规范，反应迅速。 

3、积极参加活动，明确比赛方法及要求。 

组 织：四列横队 散点 

二、合作探究，掌握技能 
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教师活动： 

1、组织学生进行兔子跳、青蛙跳的小游戏，分组进行单脚跳接力。 

2、组织学生练习原地摆臂蹬地起踵，注意动作协调，集体练习立

定跳远。 

3、分组练习立定跳远，提示学生用前脚掌蹬地起跳，着地时屈膝

缓冲轻巧落地，蹬地起跳和摆臂动作协调。 

4、教师巡视指导，及时总结学生的练习情况，并提出要求。 

5、组织学生进行动作交流展示活动。 

6、再次组织学生进行练习。 

学生活动： 

1、分散模仿练习，比谁模仿得像。 

2、体验动作协调用力和前脚掌蹬地起跳动作。 

3、分组在跑道上的统一白线上进行立定跳远练习，通过互测互评，

看谁跳得好、跳得远。 

4、认真听教师讲解动作，及时纠正自己的错误动作。 

5、积极参与交流展示活动。 

6、乐于反复练习，掌握动作方法。 

组 织：散点 八组 

三、活跃身心，快乐放松 

教师活动： 

1、组织学生进行单脚跳接力比赛，讲解、示范比赛方法及规则。 

2、及时点评学生的比赛情况。 

3、再组织学生比赛。 

学生活动： 

1、按要求进行比赛，动作规范，遵守比赛规则。 

2、对照自己的情况，及时纠正错误。 

3、积极投入。 

组 织：四路纵队 

四、交流评价，总结经验 

教师活动： 
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1、总结评价整节课，并提出要求。 

2、宣布下课。 

学生活动： 

1、相互交流评价。 

2、师生再见。 

组 织：四列横队 

小学五年级体育课《立定跳远》教案 篇 6 

一、设计初衷： 

根据《标准》的实施建议中指出：“在注意选择适当的教学组织

形式的同时，必须高度重视教学方法的改革，”结合小学生生活、心

理特点，以情知教学为依据，以“健康第一”为指导思想，以素质教

育为目标，通过教师组织引导，创设各种情景和条件，充分发挥学生

的主体作用，力求达到身、心、知、智同育。 

本课在设计上，坚持从新课程理念出发，注重以学生的发展为本，

通过欢快有趣的游戏“小青蛙跳荷叶”的教学活动，全面激发、提高

学生学习跳跃的兴趣和能力，也将本课的教学难点有机地落实到每个

教学细节中去。整堂课注重学生的体验教育，处处让学生当好学习的

主人，教师始终作为学生的引导者，组织者，帮助者，激励者，为学

生搭建起“表现”和“展示”的舞台，用激励性的语言正面引导学生

“跳”出乐趣，“跳”出友谊，“跳”出创新，使学生在民主、和谐、

愉悦的氛围中度过本节课。 

二、教材、学情分析： 

立定跳远是五年级跳跃动作教学的重点教材，是发展学生腿部力

量和弹跳能力的重要手段，同时对促进学生的下肢肌肉、关节、韧带

和内脏器官机能的发展，提高学生灵敏、速度、力量等身体素质有着

积极意义。本节教学内容的立定跳远（水平二）是学生在基本掌握一

些简单单脚、双脚跳跃的技能上加以提升，它是由摆臂、蹬地、起跳、

落地四个环节组成，将两脚用力蹬地起跳动作协调作为本课教学重点。

为今后学习跳远、跳高等教学内容打下一个坚实的基础。因此，根据

小学五年级的学生自制力和理解力相对提高，但情绪变化较大，而身
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心发育快的特点，结合农村学生的学习与生活习惯，本课将通过语言

描述、教师示范、情景创设、音乐渲染等教学手段，诱发学生学习体

育的主动性，让学生置身于情景中去体验各种学习内容，在探究和体

验中掌握运动技能，从而达到增强学生健康，促进学生全面和谐发展

之教学目的。 

三、教学目标： 

1．通过“立定跳远”学习，让大部分学生能体验，熟悉双脚立定

跳远的动作技术，会做出一些双脚立定跳远的简单动作。 

2．通过“立定跳远”学习，发展学生灵巧、协调、速度等身体素

质，增强学生身体平衡控制能力。 

3．通过“立定跳远”学习，培养学生集体意识和责任感，鼓励学

生努力展示自我，培养学生活泼、愉快、主动、积极上进的精神。 

教学重点：两脚用力蹬地起跳，动作配合协调 

教学难点：双脚屈膝缓冲，轻巧落地 

四、教学特色： 

1、教学过程中体现主体意识和情感意识。 

力求教学思路清晰，课堂结构严谨，给学生创造机会，有自主练

习的时间与空间，让他们主动参与、主动发展、面向全体、关注差异。 

2、教学方法中体现身体练习意识。 

力求精讲多练，体现体育课让学生在身体练习的过程中掌握知识

技术、技能特点。教学方法灵活多样，符合教材、学生和教师实际，

注重课堂效率。 

3、场地、器材运用中体现资源意识。 

针对农村学校实际，采用“一材多用”充分体现体育器械的多功

能性，同时合理布局场地，最大限度体现出场地的功效性。 
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教学资料： 

1、立定跳远 2、游戏：迎春花儿开 

教学目标： 

1、透过本节课的学习，让每个学生在“玩中学，学中玩，玩中创”
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感受到愉悦，在愉悦中初步掌握双脚蹬地跃起向远处跳出，并能双脚

落地的方法。发展学生跳跃潜力，培养学生运动兴趣。 

2、透过教师的启发、引导，学生的自我探索、体验总结并掌握立

定跳远的技术动作，构成正确的概念。 

3、透过自我挑战游戏发展学生的弹跳力、下肢力量及协调性等身

体素质的发展 

教学重点：双脚起跳，用力向前上方跃起，上下肢协调配合。 

教学难点：蹬摆配合、动作连贯、双脚轻巧落地 

教学程序： 

一、开始部分 

1、体育委员集合整队，报告人数学生活动： 

2、检查服装组织： 

3、宣布本课资料四列横队 

4、安排见习生 

要求：快静齐 

二、准备部分 

1、围绕操场慢跑一圈学生活动： 

2、课堂常规教学要求：队伍整齐精神饱满 

3、简单的徒手操组织： 

4、专项练习 

A、原地用力向上跳跃 B、原地向上抱腿跳远 

5、注意安全 

教法：教师前面领操，喊口令学生跟着联系要求：动作到位 

三、基本部分 

（一）导入新课 

1、师：同学们你们见过青蛙跳吗？他们是怎样跳的呀？你们原地

学学好吗？ 

2、学生：原地学习青蛙跳。 

3、师：那里有一群小青蛙肚子饿了要去找食物吃，青蛙妈妈决定

带孩子们到池塘里去抓虫子吃。 
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