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《背越式跳高》教案 

 

一、课的主题 

背越式跳高——助跑与起跳技术练习 

二、指导思想 

依据《体育与健康》及新课程改革提出的“以学生发展为本”的教学理念，重视学生的主体地

位和情感体验；以培养学生的学习兴趣为主线，以培养学生的实践活动能力和创新精神为主要教学

目标，教师合理把握教学的自由度，给学生较大的学、练空间，让学生在此过程中，发自内心地感

受主动参与运动的快乐和获得成功的喜悦，使我们的课堂真正成为交流情感、体验快乐的课堂。 

三、教学理念 

从素质教育出发，根据小学生的生理、心理特点，以促进学生的身心发展和社会适应能力为

主，重在培养学生正确动作姿态的学习，通过多种教学方法的整合，把健康的理念和思想贯穿于课

堂教学之中，为学生营造一个和谐、宽松、民主、活泼的课堂氛围，让学生在积极地参与和体验中

初步掌握一定的运动技能，同时学会倾听、交流、沟通、信任和合作，逐步培养其团队合作精神和

终身体育理念。 

四、设计思路 

为了更好地突出解决教学的重点，分散教学难点，在完整动作演示的基础上，重点突出了助

跑与起跳技术环节，便于学生加深印象，使学生易于接受，并能形成较为深刻的动作记忆，为了能

启发学生，促进其思考和分析解决问题的能力，对完整的助跑起跳技术动作进行了分解动作的示范

和解说，进一步强化了学生对动作重、难点和细节的理解，使学生从动作整体上形成连贯的动作概

念。 

教材教法分析了教材的重、难点，一是引导学生有针对性的观看多媒体课件和挂图，二是便

于学生能抓住关键，突破教学难点，提高教学效果。 

五、教师教学目标 

1.通过教学，掌握背越式跳高助跑起跳技术的基本练习方法。 

2.以跆拳道教学来培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，并发展其身体协调能力。 

3.在良好的课堂氛围中，让每个学生都能感受快乐，体验成功。 

六、学生学习目标 

1.全班大部分学生能掌握助跑起跳技术的练习方法。 
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2.以跆拳道教学来培养学生的吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，并发展其身体协调能力。 

3.逐步学会自我练习，学会互相帮助。 

七．教学流程 

热身——徒手操——起跳技术教学——助跑起跳技术教学——跆拳道教学——太极放松整理

操——小结——收还器材 
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高一年级体育课《背越式跳高》的教学设计 
 

教

材 

内

容 

1.新授教材：背越式跳高——助跑与起跳技

术 

2.跆拳道 

场

地 

器

材 

田径场一块，海绵包四个，跳高架四付，3.5m-4m 长的橡皮筋

四根，哨子一个，30m 卷尺一盘，石灰粉一袋，长漏斗一

把， 

教 

学 

目 

标 

1.认知目标： 

通过情景教学，让学生初步理解背越式跳高的动作含义，使他们在练习中体验助跑起跳动作要领并培养他们的

安全防范意识。 

2.技能目标： 

    ①通过情景教学,使全班大部分学生都能初步掌握正确的助跑与起跳技术动作及其练习方法。 

    ②通过教学，发展学生跳跃能力及身体的协调性，培养助跑的节奏感。 

    ③3.情感目标：以跆拳道教学来培养学生的吃苦耐劳，顽强拼搏的精神. 

    

教 学 重 点 起跳技术 教 学 难 点 弧线助跑起跳技术 

运 动 负 荷 课

的 
部

分 

课   的   内   容 组  织  、  教  法  与  要  求 时 
间 

次 
数 

强

度 

开 

始 

部 

分 

│

│ 

2 

分

钟 

一． 体育委员集合整队，检查人数

及服装。 

 

二． 师生问好，安排见习生。 

 

 

三． 教师宣布本次课的内容、目

标、注意事项，导入教学。 

组织：全班学生成四列横队，密集队行集合。 

   图一 

教法：体育委员整队、检查人数，教师宣布本课内

容、目标、注意事项。 

要求：快、静、齐；思想集中，精神抖擞，师生立

正，声音响亮，全体着运动服装、运动鞋。见习生随

堂见习，并参加力所能及的练习。 

1 
分
钟 

 
 

20
秒 

 
 
 

40
秒 
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准 

备 

部 

分 

│

│ 

6

分

钟 

一． 热身： 

慢跑 400m 

 

 

 

 

二．徒手操： 

第一节 扩胸振臂运动 

第二节 体转运动 

第三节 腹背运动 

第四节 正弓步压腿 

第五节 膝、踝关节补充练习 

组织：两路纵队，女生在前，男生在后，绕田径场成

逆时针方向慢跑。 

 

图二  

要求：队形保持一定间距，行进中呼吸均匀。 

组织：四列横队成广播体操队行站立。 

  图三 

教法：教师讲解示范，给予口令带领学生练习。 

要求：动作规范有力，节奏清晰合理，表现活泼有

度。 

3 
分
钟 

 
 
 
 
 

 
 

3 
分
钟 

 
 

1 
圈 

 

 

 

 

 
各 
4 
× 
8 
拍 

小 

 

 

 

 

 

小 

基 

本 

部 

分 

│

│

一． 技能泛化阶段 

使学生在大脑皮层下建立正确的

技术动作概念。 

图四 

二． 背越式跳高技术教学 

 

 

 

1.起跳技术 

 

 

 

①学习摆动腿的摆动方法 

练习方法：摆动腿同侧臂手扶肋

木，身体侧向，身体稍向起跳腿一

侧倾斜，摆动腿屈腿前上摆，连续

练习。 

 

②练习起跳腿的蹬伸用力动作 

练习方法：同上练习，或不扶肋木

组织：四列横队成半圆形站立，前两排同学蹲立。 

               图五 
教法：教师示范，讲解动作要领，学生进行表象训

练。 

要求：学生认真听讲，积极思考和理解动作要领。 

 

 

 

组织：将全班学生分为六个小组，以组为单位在各自

场地进行练习。 

教法：1.分组不轮换 

2.教师讲解练习方法及要求，给予示范，组织学

生练习 

3.学生自主练习 

4.教师巡回指导，个别纠正 

5.采用表扬与激励的语言激发学生的练习兴趣 

6.对个别学生区别对待 

要求：摆动腿以膝领先摆向前上方，在大腿摆至稍高

于水平位置时制动，小腿自然下垂，脚跟稍外展。 

 

 

 

要求：在蹬伸腿的同时，体会身体由内倾转变为垂直

姿势，臂上摆，上体伸展。 

 

2 
分
钟 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

21 
分
钟 

 
 
 

 
8 
分
钟 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 次 
× 

2 组 
 
 
 

 
5 次 
× 

2 组 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
中 

 
 
 
 
 
 
小 

 
 
 
 
 
 
小 

 
 
 
 
 
 
小 
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30

分

钟 

 

 

基 

本 

部 

分 

│

│

练习，在摆动腿前上摆的同时蹬伸

起跳腿。 

 

③学习迈步起跳技术 

练习方法：身体稍内倾，起跳腿向

助跑弧线的切线方向插放，在摆动

腿的摆动配合下，起跳腿蹬伸起

跳。 

 

易犯错误： 

①摆腿动作缓慢不积极 

②摆臂动作不正确 

③单脚起跳动作不协调 

④迈步起跳时低头屈髋 

 

 

2.助跑起跳练习 

 

 

 

 

 

图六 

 

 

①沿着直径为 15m 的半圆做加速跑 

  （如图七所示） 

 

 

②沿弧线跑 4~5 步后的起跳练习 

 

 

③直线助跑后进入弧线跑的练习 

 

 

 

④同上练习，并进入起跳，坐上海

绵包。 

 

易犯错误： 

①助跑速度慢 

 

 

要求：迈起跳腿时出腿要快，以全脚掌快速着地滚动

压紧，紧腰挺髋，身体保持内倾姿势。 

 

 

纠正方法： 

①提高摆动腿动作质量，以摆带蹬跳起后用头触

悬挂物 

②采取利用标志物定向，诱导其起跳时抬头送髋 

③发展腿部力量 

④强化迈步起跳的正确动作，提高熟练掌握技术

的程度 

 

组织：将全班学生分为四个小组，以组为单位在各自

场地进行练习。 

教法：同上练习 。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  图七 

 

要求：加速跑，脚掌始终着在弧线上，体会身体向圆

心方向倾斜。 

 

要求：加快助跑节奏，沿弧的切线方向放脚起跳，体

会正心用力起跳时身体腾起的感觉。 

 

要求：直线段助跑动作放松自然，加速明显，身体重

心位置较高；转入弧线段助跑时，动作流畅自如，身

体向圆心方向倾斜。 

 

要求：同上练习，起跳腾空过程中积极送髋。 

 

 

纠正方法： 

①反复进行助跑练习，培养正确的助跑技术 

②采用 15m 直径的圆周跑或直道转入弯道的加速

跑练习，提高弧线助跑质量 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
13
分
钟 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

6~8
次 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 次 
 

 

 
6~8
次 

 

 
6~8
次 

 

 

 
4~6
次 

 
 
 
 
 
 

中 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
较
大 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
中 

 
 
 
 
 
中 

 
 
 
 
中 

 
 
 
 

 
 
较
大 

 
 
 
 
 

15m
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30

分

钟 

 

 

②直、弧段助跑衔接不好 

③弧线段助跑时身体不向圆心

方向倾斜 

④起跳前已经背向横杆 

 

跆拳道——①简单介绍跆拳道。一

门韩国格斗术，以其腾空、旋踢脚

法而闻名。跆拳道这个名称来源于

韩语，“跆”（指用脚踢打），“拳”

（指用拳击打），“道”（指格斗的艺

术和一种原理）。 

②横踢：先示范后讲解。边示范边

讲解。（要领：要展髋，弹腿，支撑

腿要直） 

③旋风踢：先示范后讲解。边示范

边讲解。（要领：旋转速度要快。） 

③地上画上助跑标志线，沿石灰线助跑起跳 

④培养助跑攻杆的意识 

 

 

 

组织：四列横队（讲解），练习时成体操队形散开。 

听完讲解后，反复练习 3 到 5 次，教师注意纠错。 

 

 

 

 

 

 
7 
分
钟 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
大 

结 

束 

部 

分 

│

│

7

分

钟 

一．体育委员集合整队。 

 

 

二．太极放松操 

三．小结 

 

 

四．布置课外作业： 

1. 阅读高一体育课本中有关跳高

基本技术原理内容。 

2.助跑起跳练习  20 次 

3.“直立后倒成桥”练习  20 次 

五．安排体育骨干收还器材 

六．布置下次课的内容 

1.复习助跑起跳技术 

2.学习背越式跳高的过杆技术 

七．师生再见 

组织：四列横队成广播体操队行站立。 

   图九  

教法：带领学生一同在太极的境界中尽情放松肢体。 

要求：全身心放松，动作协调，深呼吸。 

 

教法：师生共同评价本课所学成果及存在的不足，提

出下一步改进方法，多给予积极性的鼓励语言。 

要求：学生积极踊跃发言，善于发现同伴的优点，并

敢于剖析自身的不足。 

30
秒 

 
 

5 
分
钟 

 
 
 

1 
分
钟 

  

http://baike.baidu.com/view/424334.htm
http://baike.baidu.com/view/1799774.htm
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