
보여줄게~

완전히달라진나~!

체육

제자리멀리뛰기 1차시

중1~3



도입 학습목표

학습목표!

제자리멀리뛰기의 구분동작을

이해할 수 있다.



도입 학습목표

제자리멀리뛰기

얼마나 뛰나요?

제자리멀리뛰기는

연습하면 향상시킬

수 있나요?

😁

😁

😁😁



도입

어떻게?



전개

제자리멀리뛰기

구간별

동작이

있다?

없다?



전개

<뛰어보자!>
1. 팀별로 스마트기기 하나씩

챙기기

2. 사진처럼 팀원의

제자리멀리뛰기 옆모습을 촬영

3. 제자리멀리뛰기의 동작을

구분해보기

(힌트! 3가지 동작!)



전개

촬영 각도



전개

팀별로 모여

제자리멀리뛰기의

3가지 구간동작을

맞춰봅시다!



전개

제자리멀리뛰기의 첫번째 동작은?

제자리멀리뛰기의 두번째 동작은?

제자리멀리뛰기의 세번째 동작은?



전개

도약 – 공중동작 – 착지

각 동작을 수정하기 전 기록을

측정해봅시다!



전개

< 나는 얼마쯤 뛸까? >

1. 팀별로 측정대에서 제자리멀리뛰기 실시!

2. 스마트기기의 엑셀프로그램에 들어가
자신의 이름을 쓰고 1차 기록에 작성



전개

1차에 자신의

기록을 적을 것!

첫 기록이니

낮은 기록이라고

실망하지 말 것!



전개

< 기록 시 주의 사항>

1. 출발선을 넘으면 파울!

2. 착지시 신체의 가장 마지막 부분을 측정

3. 두 번 뛰어, 가장 높은 기록을 작성



전개

신체의 마지막 부분을 기록



전개

측정 시작!!



정리

• 제자리멀리뛰기의 구분 동작은?

• 여러분의 첫 기록은?

정리!



정리

• 제자리멀리뛰기의 ‘도약‘ 동작을

어떻게 잘 할 수 있을까?

• ‘도약’ 동작 분석하고 수정

보완하기!

다음시간에…


