
一、开学啦

二、开讲啦

1. 讲故事

张老师：跳远原是人类猎取食物和逃避野兽侵害的一种生活

技能，后又成为挑选与训练士兵的条件和手段。在古希腊奥

林匹克运动会中跳远就成为了比赛项目。目前跳远的世界纪

录是由美国运动员鲍威尔在 1991 年创造的 8.95m，该项纪录

已经尘封了近 32 年。

张 张老师：同学们，你们看过动画片《小熊维尼和跳跳虎》吗？跳跳
虎的绝招“超级无敌旋风跳”你有模仿过吗？说说你都会哪些跳跃技
能？

乐乐：张老师，我们学过立定跳远，
我是我们班最厉害的，我能跳 2米
多！下雨天，我经常跑跳过水洼。

妍妍：我的体育比较差，我看
他们都跳好远，我明明用力了
成绩还是不好，好怕他们嘲笑
我啊

1 妍妍：哇！8米 95
好远啊，他是怎样才
能跳的这么远的啊？

2 张老师：妍妍，要想跳的那么远
除了要有超强的身体素质之外，助
跑、起跳、腾空、落地技术缺一不
可。

练 习 之
前，张老
师 给 大
家 讲 个
故事。

张老师：乐乐，跳的时候一定要注意安全哦！妍妍，没问题，练习向远处跳有
3 个小窍门，跟着老师好好学，你一定能超越自己！



三、开练啦

1 妍妍：我先来！哈
哈，我一个跨跳就过
去了，乐乐看你的
了。

2 乐乐：哈哈，我们以前学过
助跑几步单脚起跳双脚落地的
动作，我一下子就跳过去了。

活动一：跳远初体验

两人一组，稍远位置用地垫设置落地点，学生自主尝试助跑几步单脚起跳双脚落地的
方法。标出自己能跳的最远位置。

3 张老师：妍妍，你做出的是单脚落地，我们需要单脚起跳双脚落
地哦，乐乐做的非常好，壮壮，你也来尝试一下。

活动二：助跑有节奏

2 人一组，划出起跳线，将体操垫竖放，起跳线由近到远逐渐后退，助跑起跳后双脚
落地。不断挑战尝试，总结出最优化的跳跃技巧。

4 壮壮： 恩，张老师，我发现乐乐跟我在同一个地
方起跳的，但是乐乐落的比我远多了。这时为什
么呀？

3 张老师：壮壮观察的真仔细。壮壮、妍妍不着急，咱们慢慢接
着往下学。



姓名 助跑速度 踩准起跳点 腾空高度 收腹举腿 落地缓冲 远度记录 记录者

张三 快 超出 高 有 有 3m 李四

1 壮壮：我跳了几次都没
成功，乐乐你是怎么做到
的？

4 张老师：哈哈，我们助跑的时候，第一
个小窍门就是踏跳时，脚跟向下全脚掌
用力制动起跳。

2 乐乐：我们科学课学过，
空中停留相同的时间，加速
度和初速度越快，在空中位
移距离就越大。所以我的助
跑的速度变快了，就跳过去
了。

3 妍妍：我也跑的很快，
但是我都没来得及起
跳，就直接冲过去了。
好丢脸。

活动三：空中要收腿

2 人一组，按下图排放体操垫，一名同学做，一名同学用 iPad 进行拍摄，利用慢动作
逐帧观看对同伴动作进行记录并给出建议。

起跳线

1 妍妍：我的后腿老是碰倒
垫子，导致我老是跳不过
去，还差点摔倒了，我有点
不敢跳了。

2 乐乐：不要怕妍妍，你起
跳之后要马上把腿收一收，
加油哦！

3 张老师：对咯，“小窍门 2”在
腾空过程中，两腿向腹部收拢。
害怕的同学可以将两个垫子叠
放降低高度进行尝试。

4 壮壮：张老师，我收腿了
但两条腿还是撞上垫子
了。我是不是跳的还不够
高？

5 张老师：壮壮问的真好！第三个
小窍门就是踏跳有力，向前上方
跳出，手臂可以帮助向前上方摆
动，并且落地的时候注意屈膝缓
冲。同学们请仔细观察下面的跳
远动作要领图。对照一下自己的
动作有没有达到图上的要求。



四、开赛啦

1、个人挑战赛

按跳远规则进行比赛，不得
超过起跳线。每人跳三次，取最好
成绩，选出班级男女跳远王和最大
进步奖。

2、团体积分赛

分为四小组，组内每人跳两次，取最好成
绩相加，超出起跳线为犯规无成绩。相加积分
最多小组为胜。

壮壮：老师，我起跳的时候不
小心扭伤了脚踝，好疼啊！

张老师：踝关节扭伤是跳远时容易产
生的运动损伤，它可以利用充分的准
备活动和增加踝关节力量来避免，别
哭，老师来帮你处理。

Tips：（1）休息：停止走动，静止休息。

（2）冰敷：急性期 24～48 小时可冷敷，每次 10～20 分钟‘
（3）加压：使用弹性绷带或弹性大的衣物，适当加压包扎(松紧
适度)减轻肿胀。
（4）抬高：高于心脏水平。增加血液回流，减轻肿胀，促进恢复。

体能加油站：
台阶跳上跳下 30 次*3 组
单腿前后左右跳 15 次*3 组
负重提踵 30 次*3 组
保加利亚深蹲 10 次*2 组



五、开评啦

一、根据要求你能获得几颗星？

方面 要求 获得几颗星

运
动
能
力

助跑有节奏

起跳踏跳有力

空中收腹、收腿

落地缓冲

助跑、起跳、腾空、落地协调自然

体
育
品
德

及时给同伴建议

乐于听取同伴建议

始终有勇气挑战更远更难的任务

课
堂
表
现

我在课上提出过问题

老师表扬了我几次

二、填一填

我利用视频给同伴动作提出哪些建议

壮壮：妍妍都怪你，每次
犯规，我们组垫底了。 妍妍：呜，对不起...

乐乐：别听他的，妍妍你已经比之前
有进步啦，助跑可以选一个固定不犯
规的距离跑，加油！壮壮，我们应该
互相帮助，一味埋怨并不能成功。

妍妍：谢谢你乐乐，我会
更加努力的！



如果同伴出现了踝关节扭伤应该怎样处理？

完成下图看看自己进步了吗？

六、开悟啦

张老师：我们今天一起尝试了如何向远处跳，同学们都表现的很好，坚持不
懈，不怕困难。你能回忆今天学习了哪三个小窍门？填一填。

助跑
最后几步节奏快



妍妍：我见过，很多运动员像起飞一样呢。你们看！我把我在空中的姿势拍下来啦！
你们看我的身姿多潇洒，你们也可以拍了照片贴在下面哦，比一比谁的身姿最矫健！

乐乐：我想跟爸爸妈妈一起观看一场国际跳远比赛，学习学习他们的动作。。


