國民小學中年級跳遠教材教法探討講綱
健體輔導員~許芳朝2011.12.10
壹、各版本跳遠教材節數分佈：
	出版商
	康軒
	南一
	翰林
	康軒
	南一
	翰林
	康軒
	南一
	翰林
	康軒
	南一
	翰林

	學期
	三上
	三下
	四上
	四下

	節數分配
	▲×2
	　
	　
	　
	▲×4
	　
	　
	　
	▲×3
	▲×2
	▲×2
	▲×1


貳、各版本教材分析：
	出版商
	單元名稱
	學習目標
	教學元素分析

	康軒
三上
	五-1跑跳王國×2

	1在跑步中做出單腳起跳的動作

2做出單腳起跳空中姿勢及雙腳落地的動作
3對學習快跑跳遠發生興趣

4對教師所提的修正意見能欣然接受並改正
	單腳起跳、空中姿勢、雙腳同時落地

	南一
三下
	貳-四龍騰虎躍×4

	1能了解並說出跳躍的起跳和落地
2能做出各種跳躍的起跳和落地
3能有認真快樂和安全的觀念，和他人從事活動
	跳躍遊戲-呼拉圈（基礎練習）基礎練習：連續雙足跳、連續跨步跳、

 跳起拍球

銜接練習：立定跳遠、一步、三步跳

自我挑戰：測驗評量

	翰林
四上
	五-1跳躍精靈（跳遠）×3

	1能夠單腳起跳、雙腳安全著地 
2培養急行跳躍動作的韻律性 
	基礎練習：單腳連續跳、有節奏的跳、雙腳輪流跳
銜接練習：彈跳（由高往下跳）、雙腳連續三次往前跳、踏跳躍

自我挑戰：測驗評量

	南一
四下
	貳五-1活力彈跳五-2垂直彈跳×1五-3轉身起跳五-4轉身翻滾×1

	1能完成三步跨越跳的動作
2能完成垂直彈跳的動作
3能完成原地跳起及跨步轉身90度180度的動作
4能正確做出原地跳轉入跳高墊，並用側滾翻離開跳高墊的動作並說明動作要領
	基礎練習：三步跨越跳、垂直彈跳、轉身起跳、轉身翻滾


叁、各版本教材分析結論：
一、康軒版：三上
（一）在跑步中單腳起跳（1）做出單腳起跳空中姿勢及雙腳落地的動作
（二）在跑步中單腳起跳（2）

      無完整教學設計。
二、南一版：三下
（一）以呼拉圈的遊戲作為跳遠教學的基礎練習，
（二）以立定跳遠、一步、三步跳作銜接練習，最後自我挑戰測驗。

三、翰林版：四上

單腳連續跳、有節奏的跳、雙腳輪流跳。與南一版三下的教學呈現方式大同小異。
四、南一版：四下

（一）三步跨越跳、垂直彈跳、轉身起跳。
（四）增加垂直彈跳、轉身起跳來強化學生的彈跳肌力
肆、教學設計分析
一、三年級教學設計分析
（一）三年級在能力指標劃分上屬於第一階段，教學重點乃以遊戲性為主。
（二）搭配能力指標的說明：
3-1-1表現簡單的全身性身體活動：
1.瞭解跑、跳、爬、擲等動作的方式。 
2.由遊戲中表現跑、跳、改變方向、急停等動作。
3-1-4表現聯合性的基本用動能力：
1.於遊戲活動中表現聯合性的基本運動能力。
2.於身體活動中表現手眼、手腳及全身性的協調能力。
二、四年級教學設計分析
（一）四級年在能力指標劃分上屬於第二階段，教學重點除了遊戲性以外，可以增加跳遠的技術性。

（二）搭配能力指標的說明：

3-2-1表現全身性身體活動的控制能力：
1.瞭解控制身體動作的方法。
2..於接觸性活動中表現閃躲及移位等動作的控制能力。
3-2-2在活動中表現身體的協調性：
在快速移動及變換方向中能保持身體平衡
（三）跳遠屬於技術性高的運動項目，除了速度的基本練習外，還需要順暢的協調性，所以學生挫折感比較大，危險性（運動傷害）也較高，這是教學者應特別注意的。
伍、三年級的教學設計建議
一、立定跳遠：

      1練習前老師先示範及講解立定跳遠的動作要領（雙腳約與肩同寬，    利用雙腳屈伸及雙手前後擺振的力量向前跳）。

      2立定跳遠接龍遊戲。
二、以呼拉圈作為輔助器材：

      1雙足連續跨步跑

      2雙足連續跨步跳
      3雙足連續跨步跑(雙腳落地
三、利用跳箱作為輔助器材：

    學生站在跳箱上立定跳遠（跳箱需固定），增加學生的成就感，順便 增進跳遠的空中、落地技巧。
陸、四年級的教學設計建議
一、教學前先以呼拉圈設計的遊戲喚起學生的就經驗，並將遊戲難度提高。

二、跳遠助跑需要有節奏性的步伐，可以用呼拉圈作為輔助器材，訓練學生基本的跑步節奏感。
三、三步跑(雙腳落地。
四、利用呼拉圈地練習七步跑(雙腳落地（需鋪設軟墊）

五、跳遠技巧難度在於如何將水平的動能轉換成向上的動能，因此起跳的練習非常重要。

      1用跳箱作為起跳板，讓學生體驗起跳高度的感覺。
      2在起跳點與砂坑之間設置高度約30㎝的障礙（橡皮筋）。

      3逐漸提高障礙點的高度

柒、教學器具

一、呼拉圈×20
二、跳箱×1
三、軟墊×3
四、起跳板
