
人教版 3 至 4 年级全一册第四章第二节

三年级《跳跃》单元作业
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体育与健康单元作业设计

单元信息

学科 年级 学期
教 材 

版 本

单元名称

基本信息

体育 三年级 第一学期

人 教 

版 跳跃

单元 组织

方式

回自然单元口重纟 单元

序号 课时名称 对应教材内容

1 立定跳远 第四章第二节

2 立定跳远 第四章第二节

3 立定跳远 第四章第二节

4 急行跳远 第四章第二节

5 急行跳远 第四章第二节

6 急行跳远 第四章第二节

7 急行跳远 第四章第二节

8 发展跳跃能力的练习与游戏 第四章第二节

课时信息

9 发展跳跃能力的练习与游戏 第四章第二节

二' 单元分析

（一）课标要求

本章内容在《义务教育体育与健康课程标准（2013年版）》（以下简称《课

程标 准》）中属于“水平二运动技能——跳跃”项目。教学中，教师要帮助学

生形成以下 重要概念和能力。

♦积极参与体育学习和锻炼，体验跳跃的乐趣与学习跳跃的方法；

♦基本掌握立定跳远、急行跳远等技能，在日常生活，游戏比赛中能灵活运 

用；

♦在跳跃练习中提高下肢力量、速度、灵活性，协调性等各项身体素质；

♦通过跳跃培养学生勇敢果断不畏困难的意志品质，形成良好的体育道德；

（二）教材分析

1.跳跃教材内容价值

跳跃是小学三年级学生学习的主要内容和锻炼身体的重要手段，主要运用多 种

形式的单双脚跳、立定跳远、急行跳远、跳跃游戏比赛等内容形式，进一步发
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 展学生的身体基本活动能力。

经常参加跳跃活动，不仅可以发展学生的跳跃能力，提高身体的力量、灵活 性

和协调性，增强身体机能，还可以培养学生不惧困难、积极进取、勇敢果断的 意志

品质。跳跃活动形式多样，受场地限制较小，具有较强的趣味性和可变性。 它对于

增强学生体质、促进身心健康、提高学生体育活动的参与意识，培养与人 合作的意

识和相互竞争的意识具有重要意义。

1.跳跃教材的设计思路

三年级跳跃教材以跳远为主，是在一、二年级跳跃活动的基础上，过渡到学 习

立定跳远与急行跳远，重点让学生体验双脚起跳，双脚落地。快速助跑与单脚 起跳

相结合的动作方法。在内容安排上精选了一些发展跳跃能力的练习与游戏， 形式多

样、趣味性强，符合小学生的身心发展的特征，有利于激发学生参与跳跃 的学练积

极性和主动性，有效地培养学生的跳跃能力，在实际教学中本单元主要 依据《课程

标准》中关于水平二跳跃教学的相关内容，遵循水平二学生的认知规 律以及身心发

展的规律，以学生为主体，让教师成为学生的学伴和指导者。通过 跳跃内容的学习，

激发学生的练习兴趣，掌握跳跃方法，能够勇于跳跃，跳得高 跳得远。同时，通过

将比赛与游戏，激发学生对于跳跃的学习兴趣，让学生喜爱 跳跃运动，培养终身体

育的意识。

2.跳跃教材搭配建议

学生在学习立定跳远与急行跳远的基础技术之后，可根据学生立定跳远的弹 性

屈伸摆动，空中展体收腹动作，跳跃远度，及落地缓冲技术动作和急行跳远的 助跑

与起跳的配合，腾空动作与跳跃远度等内容，作为单元比赛或考核的内容， 也可以

设计符合三年级学生能力水平的跳跃游戏或不同形式的比赛，提升学生的 训练热情。

㈢学情分析

三年级学生，其生理特点为:骨骼成分中有机质较多，富有弹性，不易骨折， 

但易变形，肌肉细长柔嫩，肌肉含水量较高，肌力差，易疲劳，易恢复，其心理特 

点为：注意力不易集中，善于形象记忆，对枯燥的技术动作学习不感兴趣。此阶段 

学生主要学习立定跳远与急行跳远的基本方法。本单元通过多样的比赛与游戏来激 

发学生的学习兴趣，通过各种跳跃游戏、教师示范与学生展示，提高参与的积极

性。 根据学生的年龄特点选择多种学习方式，通过集体练习、分组练习、游戏比

赛等组 织形式，充分调动学生的学习积极性，实现本单元的学习目标。

三、单元学习与作业目标

（一）单元学习目标
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1. 学生够说出所学跳跃项目的名称，初步了解跳跃的基本健身作用，形成对 

参加跳跃运动的兴趣和爱好。

2. 掌握用单、双脚跳跃和立定跳远的动作方法，体验急行跳远的动作，初步 

具有跳得远、跳得高的意识，通过跳跃的学习，发展灵敏、速度、协调和力量等 

身体素质，增强弹跳力，培养观察力、目测力和时空感。

3. 能积极主动参与各项跳跃的学习活动，体验跳跃运动的乐趣，主动与同伴 

进行交流与合作，培养学生勇敢、顽强、果断、敏捷和勇于克服困难的良好品质。

（二）课时学习目标

课时 课时目标

第 1课时

1.学习立定跳远的正确动作，掌握立定跳远的弹性屈伸与手脚蹬摆的 

配合

2.发展学生的下肢力量，跳跃能力与协调能力

3.建立和谐的人际关系，培养学生的勇敢，果断，勇于克服困难的意 

志品质

第 2课时

1. 学习立定跳远动作要领，掌握立定跳远屈膝落地缓冲运用

2. 通过多种练习活动学生能够熟练掌握立定跳远的动作

3. 通过游戏激发学生运动兴趣，培养学生合作意识

第 3 课时

1. 熟练掌握立定跳远的正确动作方法，能够快速有力的起跳

2.发展学生的跳跃能力，检验学生的学习成果

3. 通过比赛，建立和谐的同伴关系，培养良好的体育道德

第 4课时
1. 系统的了解和掌握急行跳远的摆臂动作和找准踏跳腿

2.提高摆臂和找准踏跳腿的准确性

3.通过技术学练，建立和谐的同伴关系，培养良好的合作意识和体育 

道德

第 5课时

1. 系统的了解和掌握急行跳远助跑动作

2.提咼准确急行跳远的助跑能力和身体的协调性

3.通过技术学练，建立和谐的同伴关系，培养良好的合作意识和体育 

道德

第 6课时

1. 能够形成蹲踞式跳远的意识，自然而然地做出蹲踞式跳远的动

作

2.掌握蹲踞式跳远的技术动作

3.培养学生的组织纪律性和积极向上的优良品质，增强学生自信心

第 7课时

1. 知道单脚踏跳后摆动腿向前上方摆起的动作方法

2.通过逐渐提高跳越高度和加长助跑距离的练习，能做踏跳后两腿屈 

膝，越过一定高度的动作

3. 观察、模仿，敢于自我表现
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第 8课时

1.通过练习能够运用单脚起跳双脚落地和双脚起跳双脚落地的跳跃方 

法

2.掌握单、双脚跳，发展灵敏、力量、耐力身体素质，促进身体全面 

发展

3. 在游戏中学会合作与竞争，提高社会适应能力

第 9课时

1.了解并掌握单脚跳与双脚跳的跳跃方法，体会跳跃动作的不同

2.提高跳跃能力，发展灵敏、力量、耐力、柔韧身体素质，促进身体 

全面发展

3. 通过练习增强自信，体验体育运动的乐趣，增强提高社会适应

能力

（三）单元作业目标

1. 学生能说出关于立定跳远、急行跳远的动作术语，掌握立定跳远和急行跳 

远的正确动作，能够跳得高、跳得远，学会发展跳跃能力的游戏，促进学生参与 运

动锻炼的行为。

2. 通过作业练习，发展学生的跳跃能力，锻炼下肢力量，增强学生对跳跃的 

兴趣和爱好，发展灵敏、速度、力量、耐力、跳跃等身体素质，促进身体的全面 发

展。

3. 在练习中，形成自尊自信、不畏困难及与同伴合作友好相处的精神，提高 

社会适应能力。

（四）课时作业目标

课时 作业目标
作业类 
型

作 业  

功能

第 1 课

时

1. 熟悉立定跳远弹性屈伸与手脚蹬摆配合的预摆 

技术动作

2.提高学生的下肢力量，跳跃能力，发展身体素 质

3.培养学生勇于跳过一定远度的意识和能力

技能类 

体能类

课 后  

复 习  

辅 助  

练习

第 2 课

时

1. 掌握立定跳远快速起跳与落地屈膝缓冲动作

2.发展学生腿部力量，掌握立定跳远动作技术， 提

高学生立定跳远成绩

3. 通过游戏发展学生合作意识，培养学生热爱

体 育，参与锻炼的热情

技能类 

体能类

课 后  

复 习  

辅 助  

练习

第 3 课

时

1.掌握立定跳远蹬伸用力，空中展体收腹的技术 动

作

2.发展学生的下肢力量，跳跃能力

3. 通过比赛激发学生练习热情，培养学生敢跳

远 能跳远的能力

技能类 

体能类

课 后  

复 习  

辅 助  

练习

第 4 课

时

1.掌握急行跳远的摆臂动作和踏跳腿，提升动作 熟
练度
2.提高摆臂和踏跳腿的准确性
3.磨练心理素质，提高学生练习时的注意力

技能类 

体能类

课 后  

复 习  

辅 助  

练习

以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下

载或阅读全文，请访问：https://d.book118.com/508044025107006071
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