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引言

在分腿腾跃山羊教学实践中合理应用辅助手法十分重要，其

不但能够激发初中生学习积极性与主动性，还能加强初中生身体

素质。为此，初中体育教师需给予辅助手法应用高度重视，通过

多元化方式，将其内含的作用与价值全面发挥出来，为初中体育

教学质量提升到新高度奠定坚实基础。本文主要分析分腿腾跃山

羊教学实践中辅助手法的妙用，具体如下。

1.顶肩推手的辅助手法

依托小垫子对地面上的动作进行练习，即俯撑推手将人体抬

起，当抬起的那一刻身体要保持一条直线，手臂一定要伸直。让

学生感受顶肩推手，渐渐过渡到俯撑推手，如此学生既做到了顶

肩推手，还让学生的手臂得到了有效锻炼，推手时更有力量，给

之后腾空做铺垫。顶肩推手的辅助手法有分腿提臀的辅助手法、

用山羊替代山羊的手段、应用课桌替代山羊，垫子做踏跳板，详

细阐述如下：

1.1分腿提臀的辅助手法

第一，指导学生拉伸韧带，比如恒叉、压脚背、劈叉等，

其中压脚背与恒叉练习非常重要，需要不断练习，随后依托小垫

子展开辅助两片洗，提高学生自信，将小垫子折叠至体前，将双

手撑在垫子中间位置，要求学生在进行俯撑时保持身体为一条直

线，之后提臀分腿，这是大腿带动小腿向前到同双手在相同直线

的位置。保证膝关节伸直，并且紧绷脚面，不断练习直至定型为

止。第二，同学互相监督与建议，找出缺陷，一同提升。第三，

促使学生对比垫子宽度与山羊宽度，提高其对山羊的认识，加强

自信。

1.2用山羊替代山羊的手段

初中体育教师教授人山羊的做法，保证稳定性，不能随意变

换位置，且悬着体型相当的伙伴与之配合。需应用保护措施。应

用小垫子放置人山羊的侧面当作踏跳板。而学生则依据个人情况

来对板与人山羊间的距离进行调节。在人山羊一边站一个学生，

依据教师教授的动作进行全面保护。让学生有双重保护。让其感

受跳山羊实际上没有那么困难，能够实现，增强学生自信，克服

畏惧的心理。之后慢慢将人山羊太高，促使学生挑战自我，提高

自信心，取得进一步的成功。

1.3应用课桌替代山羊，垫子做踏跳板

为了对学生心理进行有效锻炼，让学生应用课桌来替代山

羊，而垫子放到课桌前代替跳板，练习上板、助跑等一系列动

作。要求动作连贯，且大方美观。需要高度重视的是，上板时脚

踩在板中间的位置。双手一定要按在山羊的中间部位，并分腿提

臀时保证双手伸直，手臂一定不能软。通过反复训练来提高学生

的肌肉记忆，形成习惯。另外安排学生在前保护，防止学生顶肩

过头栽倒下去。

2.分腿腾跃山羊

上述基础动作完成后，学生的心理同动作皆有一定提升，

他们的主观能动性得到了有效调动。此时需强调上板有力、助跑

均匀、脚步不乱、双手按在山羊中间的位置、推手有力、落在板

中间、顶肩时手臂不能软、脚面绷直、落地要稳等。注重首尾动

作的规范性，而且保护方法到位且正确。学生们跳的果断，且动

作连贯，但是动作还有一定缺陷，比如屈腿、落地未挺胸。对于

此问题教师可以采用辅助方法，应用拉橡皮筋的手段。其实际上

是对学生的一种提醒，让他们的腿保持伸直，脚面绷紧，即跳的

过程中不能触碰到橡皮筋，并且橡皮筋需结合个人状况对高度进

行调节。应用橡皮筋不会让学生产生心理障碍，由于橡皮筋有一

定弹性，不会将学生绊倒。用此方式能够有效优化绷脚尖和腿要

伸直的问题。保护的学生通过语言提示推手需用力，推手完成后

抬头挺胸。通过此种从下向上的进展，渐渐提高学生的信心，激

发初中生的斗志，提升其坚持不懈且敢于尝试的良好品质，直到

将自己最好的动作展示给他人，不但防止了学生因为紧张而导致

的安全事故，还切实提升了初中生能力的同时保证了其身体不受

到伤害，学生间的互相关心与帮助，拉近了彼此距离，加强了友

谊，提高了合作能力。

结束语

综上分析，新课改背景下，初中体育教师需应用新兴的教学

方式，调动学生学习的主观能动性，促使学生积极主动的参与到

课堂教学活动中，为增强其身体素质做铺垫。在分腿腾跃山羊教

学实践中辅助方法的运用，不但满足新课改要求，还符合初中时

期学生的性格特点，对学生学好分腿腾跃山羊这个体育项目具有

积极作用。为此，初中体育教师需加大辅助手法应用力度，提升

学生综合素养，为其之后全面发展做铺垫。
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[摘 要] 本文主要以论分腿腾跃山羊教学实践中辅助手法的妙用为重点进行阐述，结合当下分腿腾跃山羊教学现状为主要依据，从分腿

提臀的辅助手法、用山羊替代山羊的手段、应用课桌替代山羊，垫子做踏跳板等方面进行深入探索与研究，其目的在于提高分腿腾跃山羊教学

效率。
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