支撑跳跃教材
教材一：站在跳箱上（80—90厘米高，横放器械），向前跳下
【教学目标】使学生基本掌握从高处跳下，挺身展体，屈膝缓冲，轻巧落地的动作。发展学生的空中感觉以及平衡能力，培养学生勇敢、果断、克服困难等精神品质。
【动作方法】站在横放的跳箱上，屈膝稍蹲，两臂向前摆动，两腿用力蹬跳箱，使身体向前上方腾起，用前脚掌着地，屈膝缓冲，稳稳地站在垫子上，两臂斜上举。
【教材要点】空中姿态优美保持平衡，落地平稳，屈膝缓冲。
【教法建议】     

1、复习一、二年级所学过的双脚连续向前跳、立定跳远、跳上跳下，进一步体会双脚起跳，屈膝缓冲，双脚轻巧落地的动作。

2、双脚原地向前上方跳起，创造性地展示空中姿态，如转体、分腿、挺身等。
3、站在横放的体操登上或适当高度的台阶上，做向前跳下的练习，重点看谁的落地轻，没有声音。

4、站在横放的体操登上或适当高度的台阶上，做向前跳下的练习，重点看空中的姿态。

5、跳上体操凳，再向前跳下的练习。
6、站在跳箱上（80~90厘米高，横放器械），向前跳下的练习。（没有正规器械，可以用自然台阶、领操台、桌椅等代替）
提示：教学中应特别注意安全，加强保护，并把保护与帮助结合起来，既可避免伤害事故发生，又有利于学生尽快掌握动作。从高处跳下；特别强调落地轻巧，并在跳跃器械前面放上垫子或往沙坑里跳。 
【易犯错误与纠正方法】
1、落地不稳
纠正方法：提示学生跳下时控制身体姿势和注意落地缓冲，或在低器械上练习挺身跳下。

2、蹬箱跳起身体展不开    

纠正方法：提示学生双脚离箱后，继续用力下蹬，抬头挺胸或在平地上练习挺身跳。
【评价要点】空中姿势优美，屈膝缓冲，落地平稳。
【课时建议】1—2节课
教材二：跳上成蹲撑（80—90厘米高，横放器械），起立，做各种姿势（如挺身、屈腿、分腿、转体等）的向前跳下

【教学目标】通过教学，使学生初步掌握助跑、双脚跳上蹲撑，跳下缓冲落地的技能；发展支撑、平衡能力及弹跳力；培养勇敢、顽强、果断的心理品质。
【动作方法】助跑起跳后屈膝上提并贴近胸部，两脚前脚掌踏上器械成蹲撑，挺身跳下时，腾起后头正、挺胸、展髋，落地轻巧；转体跳下时（以向右转为例），腾起后，以腰为轴，肩、臂带动身体转动90度，落地轻巧；屈腿跳下时，腾起后迅速提膝、伸膝，落地轻巧；分腿跳下时，腾起后分腿，迅速并腿，落地轻巧。
【教材要点】双脚踏跳，准确支撑、提臀收腹，快速提膝收脚、挺身展腹，屈膝缓冲。
【教法建议】
1、做上一步双脚起跳，回落的练习。
2、做助跑几步双脚起跳，回落的练习。
3、做上一步起跳在空中挺身、分腿、屈腿、转体等，然后缓冲落地。 

4、反复做蹲撑接挺身跳练习或从俯撑成蹲撑挺身跳练习。

 （以上三个练习，可作为准备活动集体练习或让学生个人和两人一组自由练习，自己体验，互相观察，纠正、评价等）
5、利用体操台、堆放的大垫子等适宜高度的器械，练习原地双手支撑，双脚用力蹬地，提臀收腹，快速提膝收脚成蹲撑的练习。
6、做上一步起跳两臂支撑器械，提臀收腹，快速提膝收脚成蹲撑的练习。
7、助跑几步跳上成蹲撑向前挺身(或屈腿、分腿、转体)跳下。

提示：没有跳跃器械或数量不够的学校，可因地制宜。如利用自然台阶、领操台，乒乓球台、大垫子等。练习时可让学生跳上成蹲撑，起立，向后转跳下。这不但可以解决器材不足的困难，而且能为学生创造更多的练习机会，同样能完成教学任务。

提示：加强安全教育，保护与帮助。当练习者上箱时，站在器械前，扶肩稳定。当练习者跳下时，站在落点旁扶其腰背，防止跌倒。
【易犯错误与纠正方法】
1、单脚踏跳
纠正方法：采用教法1、2、3或原地手扶箱连续支撑跳。

2、上不了器械或成跪撑

纠正方法：采用教法4、5、6，并提示学生两臂撑箱时臂伸直，使两肩到箱面的距离尽量大，并强调提臀屈膝。

3、落地不稳 
纠正方法：  提示跳下时控制身体姿势和用力或在低器械上练习挺身跳。
【评价要点】双脚踏跳有力，支撑准确，提臀高，提膝高，收脚快，空中姿势优美，屈膝缓冲，落地平稳。
教材三：跳上成蹲撑、向前跳下接前滚翻
【教学目标】 在三年级跳上、跳下教学的基础上，进一步掌握跳下后接前滚翻的动作。发展下肢力量和灵敏柔韧等素质以及平衡能力，培养勇敢、果断等优良品质。
【动作方法】助跑起跳在跳箱上成蹲撑，起立站稳，向前跳下，同时两臂向前上方摆出，落地后迅速屈膝缓冲下蹲，并顺势完成前滚翻动作后立正站好，教学的重点是跳下后与前滚翻动作要连贯。
【教材要点】双脚踏跳，准确支撑、提臀收腹，快速提膝收脚、挺身展腹，屈膝缓冲，跳下后与前滚翻动作的连接动作。
【教法建议】
1、复习前滚翻
2、做上一步双脚起跳，回落的练习。
3、做助跑几步双脚起跳，回落的练习。
4、反复做蹲撑接挺身跳，落地后接前滚翻的练习。或从俯撑成蹲撑，接挺身跳，落地后接前滚翻的练习。

5、做上一步起跳，缓冲落地后接前滚翻的练习。
6、站在一定高度的平台上，挺身跳下接前滚翻的练习。
7、利用体操台、堆放的大垫子等适宜高度的器械，练习原地双手支撑，双脚用力蹬地，提臀收腹，快速提膝收脚成蹲撑的练习。
8、做上一步起跳两臂支撑器械，提臀收腹，快速提膝收脚成蹲撑的练习。
9、助跑几步跳上成蹲撑向前挺身跳下，接前滚翻。
【教学注意事项：】在练习过程中，要加强保护，注意安全，区别对待。对完成动作较差的学生要加强辅导；对完成动作较好的可让他们适当地连接其它的滚翻等附加动作。
【易犯错误与纠正方法】
1踏板时两脚用力不均，上器械蹲撑不稳。
纠正方法：①反复练习上步双脚踏板起跳练习。②在低器械上做跳上成蹲撑练习，然后过渡到规定高度上。

2跳下落地后连接滚翻动作不够流畅。

纠正方法：反复做站在高处跳下接滚翻的练习，然后再做完整动作。
【教学评价】 双脚踏板起跳，跳上成蹲撑、跳下平稳，连接滚翻动作利落。
教材四：跳上成跪撑，跪跳下
【教学目标】在学习前几个支撑跳跃动作的基础上，进一步学习与掌握跳上成跪撑，跪跳下的动作。发展腰腹肌力量和身体协调性，以及支撑跳跃能力，培养沉着、勇敢、自信和自我展示等良好的心理品质，体验合作学习的乐趣。
【动作方法】助跑起跳后在跳箱上成跪撑，两脚背紧贴箱面，两臂快速上摆，同时收腹提膝向前上方跃起，落地后屈膝缓冲收臂，站稳后两臂斜上举完成结束动作。
【教材要点】成跪撑要稳；跪跳下要用力、快速、果断。
【教法建议】
1、在垫子上复习跪跳起动作。
2、在低器械上做有人帮助的跪跳下。
3、在规定高度的器械上做有人保护的跪跳下。
4、两手撑箱，蹬地、提臀收腹屈腿再回落的练习。
5、两手撑箱，蹬地、提臀收腹屈腿成跪撑的练习。

6、上一步双脚踏板起跳，两手撑箱，提臀收腹屈腿再回落的练习。
7、上一步双脚踏板起跳，两手撑箱，提臀收腹屈腿成跪撑的练习。
8、做助跑几步，双脚踏板起跳，两手撑箱，提臀收腹屈腿成跪撑的练习。

9、跳上成跪撑，两臂前后摆动身体随之做弹性起落，体会摆臂与展体的配合，在同伴保护下完成跪跳下。
10、在同伴的帮助与保护下，小组合作完成完整动作。

【教学注意事项】跳上成跪撑、跪跳下，该动作有技术上的难度，但主要是对心理素质上的要求。在教学过程中，为了解决这个难点，需要采取有针对性的教学方法和手段，并充分调动学生主观能动性，才能较好地完成教学任务。

1在练习时要加强保护与帮助，落实安全措施，跳箱周围垫子的摆设尤为重要，为学生做练习创造良好的环境，克服畏惧的情绪。

2、垫上跪跳起是跳上成跪撑、跪跳下的基础。在箱上跪跳下，还要克服心理上的障碍。为此在练习过程中，要区别对待。

3在教学过程中，要加强保护措施，教会学生保护的方法，确保安全，客观上为学生克服心理障碍做好准备。建议采用小组分工合作的形式。
【易犯错误与纠正方法  】  

①跪在箱上不敢往下跳

纠正方法：除加强教育，落实保护措施外，可适当降低器械的高度，保证练习安全。

②跳上成跪撑，动作不稳定

纠正方法；在纵箱上反复练习跳上成跪撑动作，动作熟练后，再移到横箱上练习。

③跪跳下时，用力部位不对

纠正方法：在垫子上做脚面和小腿压垫用力跃起的练习，然后过渡到箱上做同样练习。
【教学评价】动作轻松、连贯。心理状态比较稳定；学生能够互相保护帮助，无安全事故发生。 
教材五：发展支撑跳跃能力的练习
【教学目标】是三四年级跳上、跳下动作的发展与提高，在教学过程中，要不断引导学生主动的参与学习，激发他们的学习兴趣，增强学习的自信心，提高学习情绪，形成克服困难的意志品质，增强学生的上下肢、肩带及腰腹肌力量，发展身体的灵敏和协调性。
【主要内容】
1、原地起跳、空中分腿练习

2、分腿立撑练习
3、分腿立撑、推手挺身跳起练习

4、上步助跑、起跳练习

5、“撑骆驼”练习

要求：做“骆驼”者双手握紧膝关节，双腿用力撑住；支撑跳者的两手，放手要轻，要柔和，不得推、拍。
6、助跑，起跳，支撑，分腿练习

要求：助跑有节奏，单起双落，双脚起跳有力，两手支撑同肩宽，含胸提臀快分腿；可安置一根与山羊同高的皮筋，起跳后，两脚分腿超过皮筋。

7、助跑起跳，分腿跳上横放跳箱

教材八：山羊分腿腾越
【教学目标】激发他们的学习兴趣，增强学习的自信心，增强学生的上下肢、肩带及腰腹肌力量，发展身体的灵敏和协调性，培养不怕困难、勇于拼搏的意志品质和自我保护能力。
【动作要领】加速助跑有节奏，前脚掌起跳快而有力，顶肩推手要及时（不要太强调腾空动作）。
【教学要点】    

1了解和熟悉完整的动作过程、关键环节及重点。

2准备活动与辅助性练习结合；分解练习与完整练习结合。

3重点突破支撑、提臀、分腿、推手环节。

4加强安全意识培养。
【教学方法】
1徒手练习：原地起跳，空中左右分腿；俯撑蹬地提臀分腿，向前成屈体分腿立撑，推手成屈体分腿站立，接着向上挺身跳起，落地时屈膝缓冲（以分解做为主）

2徒手做助跑几步，单脚起跳双脚踏跳练习。

3二人一组“跳背”练习。

4助跑几步踏跳，两手支撑器械（或台阶等），提臀分腿、回落（注意顶肩、抬头）

5在山羊两侧放标志（拉一条与山羊同样高的皮筋），做同上的练习，要求两脚超过皮筋的高度。

6助跑几步，分腿跳上，分腿跳下，屈膝落地。

7讲解、演示分腿腾跃完整过程。

8在保护帮助下进行尝试练习（开始练习时落脚处可放较厚的泡沫垫子，增强练习安全感，消除畏惧心理）。
【保护与帮助方法】
站在器械前方，两手扶其上臂，顺势上提过器械并后撤一步；或站在练习落地点一侧，一手扶腰背，一手护胸腹。
【自我保护的方法】
当落地不稳、身体过分前倾失去平衡时，应迅速低头团身前滚翻；如果后倒，可团身侧滚动或抱头。切勿用手撑地，防止戳伤、骨折。
【教法建议】
1在练习中，注意区别对待。学生可在适合自己的高度和踏板远度的山羊上练习。

2在学生掌握基本动作过程后，逐步提高要求和增加难度变化。如助跑的节奏，推手及时，过程完整(有开始和结束姿势)，落地缓冲等。   

3通过表演、评分、评比、评价等方式，不断强化阶段目标要求，提高动作规格化，激发练习兴趣。
【教学注意事项】  

1分腿腾越山羊是支撑跳跃的重点教材，而且是考核项目。实践表明，学生跳过并不难，但跳好并不易。因此要有较充分的时间和较多的练习次数，才能逐渐形成技术技能。教学要贯彻精讲多练的原则。

2助跑与踏跳是支撑跳跃教学的重点。每次课都应安排一些助跑、踏跳练习，使其结合紧密连贯，既有助于腾越动作的完成，也有利于发展弹跳力。但这种练习要适量和有针对性。

3支撑跳跃山羊，虽然也有支撑前后的两次腾空过程，但由于学生上下肢力量都比较弱，一般不强调腾空动作。

4支撑跳跃的助跑速度和距离要适当。速度较快但不要求像快速跑、跳远那样快，应根据器械的高度而定。助跑的距离不宜太长，简单的跳上、跳下，助跑在5米左右或5步左右为宜；随着器械的增高、难度加大，可相应有所增加。助跳板的位置对踏跳起着直接的作用，助跳板离跳跃器一般为一脚半至三脚远；器械越高，距离相应远些。

5提高安全意识，加强保护措施，把保护与帮助结合起来。特别强调方法正确，意识要强，保护要“实”，即直到练习者站稳才“脱保”，使练习者有安全感。落脚处要放垫子或落在沙坑里。   

6如果器械不能满足练习需要，应自制一些简单的代用器材。如把相应的圆木截成与山羊差不多的规格尺寸，用泡沫垫、麻袋包扎起来，安装上木腿埋在地里，也可以进行支撑跳跃练习。
【易犯错误与纠正方法】
1单脚踏起  

纠正方法

先进行上脚踏跳，再做3—5步助跑踏跳练习。

2推手慢 

纠正方法

A语言提示或练习者手撑器械瞬间用信号(击掌等)刺激。

B对墙推手、击掌练习。    

C二人一组，一人俯撑，另一人在其两腿间，两手提腿；俯撑人两手同时推离地面再撑地。体会快推手感觉。
3分腿时提臀高度不够    

纠正方法

A手撑器械、台阶等，做俯撑分腿提臀回落练习。

B在山羊两侧拉一条与山羊同高或稍高的皮筋，做支撑提臀分腿，脚超过皮筋高度的练习。
【教与学评价】    

1教学能抓住重点、难点，提臀分腿、推手环节解决的好。
2能独立完成练习，跑与踏跳结合较紧密。

3学生能互相保护帮助。

