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立定三级跳远是对高中学生素质以及运动能力衡量的重要指标，立定三级跳远

更加注重学生的爆发力、身体平衡能力以及身体协调能力等，对于学生各方面素质

有着较高。如果在这一过程中，学生缺乏相应的平衡力或者爆发力，那么将会对最

终成绩造成影响。基于此，为促使学生能够在最终考试中，获得更好成绩，在日常

教学中，要加强对学生立定三级跳远训练。通过不同的训练方式，促使学生综合素

颜能够得到提升。所以，本文将针对广东体育高考立定三级跳远训练相应内容进行

阐述。

1、立定三级跳远基本概述

立定三级跳远实际技术动作与三级跳远基本一致，但是在其中也存在一定的不

同之处，立定三级跳远需要学生能够双脚用力蹬地，髋、膝关节以及脚踝三个环节

能够充分伸直并向上跳起。在腾空后，需要使用腿向前方抬起并落地。接着另一只

腿向上抬高，迅速用腿部蹬地跳起，进行跨跳动作，接着积极踏跳，腾空后双脚落

入到沙坑中。立定三级跳远最基本的动作有三个，分别是一跳，二跨、三落地。在

掌握基本动作要领之后，加强对学生训练，才能达到良好训练效果。

2、广东体育高考立定三级跳远训练现状

2.1训练强度问题

立定三级跳远是高考体育中的重点项目，主要是对学生身体素质进行考核。对

于立定三级跳远有关研究的书籍相对较少，所以，在实际训练中，老师的训练内容

以及训练强度等存在一定问题。如果在训练中，训练强度较大，那么学生将无法承

受负荷，对其身体健康造成影响。如果训练强度较小，那么无法达到相应的训练效

果[1]。基于此，为能够达到更好训练效果。在实际训练过程中，驯良强度问题，需

要结合学生实际身体素质情况展开。这样才能保证正常训练强度的同时，避免学生

出现受伤等问题。

2.2技术训练问题

技术训练是立定三级跳远训练中重点与关键，在实际立定三级跳远中，能够掌

握相应的技术能力，可以在很大程度上提升学生的专业能力。比如，在起跳中如果

学生双臂摆动存在错误问题，那么在跳跃过程中身体会过于向前倾去，无法保证直

线。该种错误动作，不仅会浪费学生更多能力，同时对学生的起跳速度会带来一定

制约。基于此，在实际训练中，对于技术训练需要老师能够给予更多关注与重视，

对学生的错误动作进行纠正与调整，促使学生可以发现自身存在的问题，并做出改

正，不断提升自身专业能力与综合素养。

3、广东体育高考立定三级跳远训练有效措施

3.1加强身体协调训练

立定三级跳远对于学生自身身体协调性有着较高要求，因此，在实际训练中，

要加强对学生的协调性训练。在加强身体协调性训练中，可以从以下几点展开：第

一，加强对学生上肢与下肢协调性训练是重中之重，为增强学生上下肢协调性，可

以通过双臂上摆原地抬腿跳方式或者弓步交换跳方式。第二，在实际立定三级跳远

中，跨步跳是其中的重要组成部分。学生跨步跳，对于最终成绩会产生重要影响。

基于此，老师要加强对学生跨步跳的训练。在训练过程中，老师要为学生播放相应

的教学视频，这就需要老师能够在上课之前，对视频内容进行收集与整理。通过视

频的观看，使得学生对跨步跳技巧、注意事项等有正确认识，掌握正确跨步跳。在

实际训练中，可以进行小幅度训练。比如，在起跳时需要注意腿部高度，一般情况

下，腿部只需要微微抬起即可，对于跳的高度问题以及远度问题可以不需要给予更

多关注与重视。在这一过程中，主要是对学生脚跟落地后滚到前脚掌时，上肢与下

肢的协调性。当学生能够翠此类基本动作充分掌握后，可以进行大幅度训练。采取

循序渐进的方式，更有利于学生掌握跨步跳工作。还可以通过连续跳垫子运动方

式，不断增加学生的跨步跳幅度。

3.2加强身体力量训练

上文说到立定三级跳远对于学生爆发力有着较高要求，主要是下肢肌群爆发

力与踝关节爆发力。在实际训练中，可以通过加强身体力量训练的方式。在实际力

量训练中，可以从以下几点展开：第一，学生双脚要保持左右开立状态，同时保证

彼此之间的平行，深蹲或者屈膝向下半蹲，两只手臂在原地，自然向后摆动[2]。双

脚快速向上蹬伸，同时双臂能够与肢体配合向上摆动，保证身体协调性。最后，使

用脚尖用力蹬地，脱离地面使身体能够向上弹跳。通过该种训练方式，使得学生踝

关节以及膝盖关节能够得到充分锻炼与拉伸。第二，学生在完成一系列动作，在落

地过程中，要保证前脚掌与地面接触，膝盖稍稍弯曲，这样会有充分缓冲时间。接

着按照上述动作进行起跳，进行反复训练。训练量要结合学生实际身体情况，每组

重复十五次到二十次即可，每天训练三组到四组，这样可以达到良好训练效果。第

三，在加强对学生的跳台阶训练，主要目的是使得学生的踝关节力量与腿部力量

能够得到提升。在训练中，使用双脚或者单脚，微微弯曲膝盖，加强对前脚掌力量

的应用，进行跳台阶动作。在这一过程中，上肢要积极配合。该训练每天进行五组

到六组即可，每组保证跳跃二十级或者三十级台阶。当训练完毕后，需要老师能够

给学生充足放松时间与有效的放松训练，保证学生各项身体机能可以得到恢复。放

松训练可以通过慢跑方式、按摩方式等，保证劳逸结合，这样才能达到预期训练效

果，促使学生能够取得更好成绩。

结束语

综上所述，在加强对学生立定三级跳远训练过程中，老师在其中发挥着不可替

代的作用。在这一过程中，需要老师能够具备较强的专业能力与综合素养，这样才

能保证训练的科学性与合理性。在有效的训练中，不断提高学生的体育能力与综合

素养。在训练中，还要时刻观察学生的训练情况，对训练内容与训练强度进行调整

与完善。
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对广东体育高考立定三级跳远训练的探索研究
刘 曦

（广东梅县东山中学 广东 梅州 514011）
[摘 要] 基于对广东体育高考立定三级跳远训练的研究，首先，阐述立定三级跳远基本内容。然后，分析广东体育高考立定三级跳远训练现状，存在训练强度问题、

技术训练问题。最后，针对广东体育高考立定三级跳远训练，给出加强身体协调训练、加强身体力量训练等措施。
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当今中国十分重视学生审美的培养。中小学非常重视艺术教育，大多数大学也提

供艺术专业。这说明国家重视艺术教育。随着社会经济的发展，中国教育界对艺术教

育的认识也发生了变化。目前，初中美术课堂教学改革已经开始，我国美术教育的发

展前景值得期待。随着我国素质教育的不断发展，“以教师为本”的教学模式逐渐转

向“以学生为本”的教学模式，但是在实际开展初中美术课堂的过程中，学生的学习

效率并不高。本文在此基础上做一定的探讨，通过根据自己的经验就如何提高初中美

术课堂的有效性提出了几点建议，希望给相关教育者一定的启示作用。

一、仔细讲解绘画步骤，提高学生基本技能

美术创作的过程是有一定步骤的。首先，要从欣赏入手，再按照“静物速写、

风景速写、人像速写、动态速写、主题性速写”这一顺序进行由浅入深的创作。初

中生对于速寫并不感到陌生，虽然这一阶段的学生具有一定的造型能力，但是并不

细致，同时也欠缺主观情感表达能力。对于这一年龄段的学生，他们的笔法往往比

较简洁，绘画生动活泼，可以在较短的时间内用有趣的图画来表达自己的真情实

感，这是初中生难能可贵之处。作为初中美术教师，我们一定要把握学生的年龄特

点，发挥学生的优势和长处，引入多样化教学手段，给学生讲清楚绘画的具体步

骤，让学生做到心中有数，从而提高学生的绘画水平。实际上，速写的题材与内容

都非常丰富，可以画静止物体，如：文具、书包、花盆等，也可以画人物，如：家

人、朋友等，还可以画大自然景物，如：大树、鲜花、小桥、房屋等。速写的基本

步骤如下：一是从整体上看实物；二是观察实物，找出基本特征；三是找到最佳的

入手之处；四是依次绘画；五是对整幅画进行补充和修改，最终完成一幅画。由此

可见，贯穿速写画始终的就是两个字——观察，每一步都离不开观察，观察力强的

学生必定能画出优秀的作品。又如，在画人物画时，学生应先用简洁的线条勾勒出

人物的形体和动态，这几根线就是主线，然后再画出其余次线。在人物画像中，只

要是贴近人体结构的线条就是实线，一定要画得准确；只要是不贴近人体结构的线

条称之为虚线，要画得生动与流畅，加强画面的节奏感。还有一种速写方法是按照

从大到小的顺序进行绘画，先从大的形块入手，可以画得比较有情趣、比较生动。

初中美术有效教学浅谈
田 琴

（贵州省毕节市七星关区长春堡中学 贵州 毕节 551700）
[摘 要] 随着我国素质教育的不断发展，初中美术课堂的教育模式发生了很大的变化，“以教师为本”的教学模式逐渐转向“以学生为本”的教学模式，但是在实际

开展初中美术课堂的过程中，学生的学习效率并不高。因此，美术教师只有不断加强自身的教学水平，灵活采用多样化的教学方法和手段，才能实现美术教学目标，促进美

术教学改革。

[关键词] 初中美术；有效教学；教学模式


