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立定跳远是当前中考体育考试的必考项目之一，它包含预
摆、起跳、腾空和落地等四个技术要领。在初中体育教学过程
中，教师要善于用形式多样的手段来提升学生在立定跳远关键动
作等方面的能力。因此，初中体育教师在教学的过程中，一定要
注重对这些关键动作和涉及的关键部位的训练。对此，本文进行
相关的探讨。

一、立定跳远的关键动作
立定跳远对于学生的腿部力量和肢体的协调性要求比较高，

学生必须连贯流畅地做到预摆、起跳、腾空和落地四个动作。
1、预摆
俗话说得好“好的开始就是成功的一半”，预摆作为立定跳

远的起始动作，会直接影响到后续动作的连贯性。在做预摆动作
之前，学生应该双脚分开与肩同宽的间距，自然站立，然后最大
程度的前后摆动双臂。向前摆动双臂的时候，双腿自然站直，向
后摆动双臂的时候，双腿屈膝以降低重心。为了让学生更直观的
掌握这一动作要领，教师可以演示给学生看。

2、起跳
在做预摆动作的过程中，学生双脚快速用力蹬地，借助双臂

向后摆动的力量，向前上方跳出。这个过程对学生下肢的爆发力
和四肢的协调力有着较高的要求，教师在教学的过程中，应该注
重对这两方面的训练。

3、腾空
腾空这个动作直接影响到立定跳远的距离，就像抛物线，不

同的弧度决定着不同的水平距离。在腾空时，学生的膝关节和踝
关节应该保持伸直的状态，与此同时，保持双臂尽量向前伸展。
这个过程直接跟学生的腰腹力量挂钩，力量越强，腾空的时间越
长，相对应的落地距离也更远。因此，在教学的过程中，教师还
应该注重对学生腰腹力量的训练，同时，要针对男女不同的生理
条件来制定相应的训练方法。

4、落地
在落地时，学生应该先脚后跟再脚掌着地，并且保持住双腿

屈膝的状态，降低重心能够起到缓冲的作用，避免出现由于站立
不稳向后倾斜的情况出现。

二、影响立定跳远成绩的因素
1、预摆动作的规范性
双臂摆动的幅度越大，所起到的带领、提拉力量就越强，双

臂的曲直状态也有所影响。
2、力量因素
根据上文，我们可以得知，下肢的爆发力和腰腹力量都直接

影响着立定跳远的距离。
3、四肢的协调性
要一气呵成、动作流畅的完成立定跳远的四个关键动作，学

生必须要具备灵活的协调性，任何一个不协调的动作都会对最终
的成绩产生影响。

三、立定跳远动作易出现的错误
1、预摆不协调
预摆动作是立定跳远的基础动作，如果预摆不协调，后续的

动作就会一一被影响。对此，教师可以让学生由慢到快反复进行
预摆动作的训练。

2、腾空的高度过高或者过低
上文提到过，腾空的高度直接决定了立定跳远的距离，腾空

的过高或者过低，最终的成绩都不会很好。对此，教师可以在限
定高度的前提下，让学生进行训练。

3、收腿不及时或不充分
落地时，没有及时收腿 或者收腿不充分，都会导致身体的

重心不稳，出现后仰或者前倾的现象。对此，可以让学生反复进

行收腹跳的训练。
4、双脚的落地间距较大
这种情况也会导致身体的重心不稳，对此，教师可以在地面

划定落地范围，然后让学生进行训练。
四、初中体育训练立定跳远的方法
1、训练下肢力量的方法
1.1蛙跳。蛙跳是一种很常见也很有效的增强下肢力量的锻

炼方法。动作要领：双腿屈膝，双手背后，双腿用力蹬地腾空，
在腾空的时候要展腹和收腹。通常情况下，可以练习4、5组，每
组连续跳5-10次。

1.2跳台阶。跳台阶跟蛙跳其实有异曲同工之妙，以50-80cm
的台阶为训练工具，跳上调下，但是在训练的过程中，一定要注
意安全。

1.3负重跑。可以让学生肩部或者腿部负重，进行慢跑训
练。

1.4抱膝跳。原地起跳，跳起后迅速屈膝抱腿，左右腿交叉
训练，通常情况下，可以练习2、3组，每组15-20次。

2、训练腰腹力量的方法
2.1收腹举腿。让学生平躺仰卧，双臂向头顶的方向伸直，

双腿伸直，然后以臀部为支点，上体和下肢同时快速的尽量向上
抬起，然后回复到平躺状态，如此反复。完成2、3组，每组15-0
次。

2.2仰卧起坐。仰卧起坐的动作要领想必就不需要多加赘述
了，每3分钟一组，每组20-30次，进行2、3次训练。除此之外，
还可以根据实际情况加大训练难度，例如，可以做进阶版的斜板
仰卧起坐。

2.3仰卧收膝。准备状态与收腹举腿相同，不同的地方在于
训练的动作是，举腿的动作改为迅速收膝，膝盖越靠近胸口越
好。以每组15-20个的标准完成2、3组。

2.4负重深蹲、提重。让学生在肩部适当负重的情况下，进
行深蹲或者提重训练，下蹲要慢，起身要快，一般来说，可以进
行3、4组训练，每组10-15次。

2.5腹肌对抗。这个训练方式需要两个人合作完成，A仰卧并
拢双腿，B直立在其头顶正上方，然后A抱住B的双脚，并用力抬
起双腿，尽量靠近B的腹前，然后A用力推下B的双脚，在整个过
程中，A的双腿都应该保持伸直的状态，并且抬腿要快速，放下
要慢。没回训练2、3组，每组完成15-20次，每组的休息时间为3
分钟。

3、训练肢体协调性的方法
可以让学生重复进行原地摆臂练习和摆臂起跳练习。
在所有训练的过程中，需要注意的是，教师可以根据学生的

实际情况适当的进行调整训练量，以取得最大程度的效果。
五、结语
综上所述，对于立定跳远这个中考体育考试的必考项目而

言，教师应该在平常的教学过程中不断规范学生的动作，并进行
相应的训练，这不仅能提高学生体育考试的成绩，还能有效增强
其身体素质。
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[摘 要] 立定跳远是当前中考体育考试的必考项目之一，它包含预摆、起跳、腾空和落地等四个技术要领。在初中体育教学过程中，教
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