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文体艺术

立定跳远是体育课的重要教学内容之一，是衡量学生体

能的重要课题。对于立定跳远而言，学生的身体状况、技巧、

兴趣等因素都会影响立定跳远的表现，所以对老师的教学方法

要求也较高。本文将提出科学合理的教学方法激发学生运动成

绩，帮助学生提高跳远的综合素质和兴趣。

1.立定跳远教学中的技术分析

立定跳远是低年级体育课的重要内容，一般是双脚同时

跳，最后平稳落地的过程。立定跳远教学一般要着力解决两个

问题：一是培养学生正确的跳跃形式，为孩子以后的发展和提

高打好基础。二是学习轻着陆、安全参与、训练意识，提高自

我保护意识和能力。学生是学习的主体，如何选择很重要，才

能积极地学习。

站立跳远动作练习分为姿势、跳跃、飞翔、落地四个阶

段。这四个角都对立定跳远成绩有显着影响。跳远过程中最重

要的就是把握和平衡重心。其中最重要的是跳跃，它决定了跳

远的距离。在练习摆的过程中，学员要学会标准动作，双腿自

然与肩同宽，想摆的时候尽量松开手臂，前后摆动均匀。当你

来回摆动你的手臂时，你的腿也会伸展和收缩，你的手臂在前

面伸展你的腿，你的手臂在你后面弯曲膝盖，你的身体稍微蹲

下以降低你的重心。前后摆臂时，尽量放宽，让老师在指导时

注意上下肢的协调。尝试向上摆动 2 到 5 次后，就可以跳

跃。教师要提高立定跳远的教学效率，必须充分了解立定跳远

的技术过程。

2.小学体育立定跳远的教学策略

2.1做好技巧的示范和引导

立定跳远有很多因素会影响学生的表现，比如身体素质、

运动技能、运动技能和心态。其中，心理和身体素质需要学生

的锻炼和教师的协调，教师在教育过程中必须强调传授跳远技

能。首先，教师必须主动引导学生的跳远姿势。站姿练习时，

将空出的空间压平，将全班学生分成小组，在小组学生练习的

同时，其他学生观察他们的外貌和动作，姿势不正确，并尝试

纠正行为。接下来，教师要教学生练习踢地，这对于站立跳远

很重要。首先，学生要尝试将双手放在身后，弯曲下肢，同时

对双腿施加压力，原地踢地，这是一种锻炼下肢肌肉力量和力

量的练习。掌握了原地踢地的动作后，再引导学生尝试原地弹

跳的动作，该动作类似于原地踢地，但要注意双脚同时使用，

指向同一个方向。值得注意的是，当你在原地挤压地面时，学

生应该尽量保持一致的行为，比如蹲下、挤压地面和伸展双

腿。最后，教师还要帮助学生训练上下肢的协调性。如果跳远

时上肢和下肢不平衡，双臂向后放下时膝盖不弯曲，或双臂跳

跃时上身不动，则跳远的效果较大。老师让学生学习上下肢的

协调性，以同样的方式在现场开始练习，逐渐增加练习的难

度，在练习的过程中找到协调感，增强身体动作的协调性。

2.2针对学生具体情况适当调整

在练习跳远的过程中，不能忽视学生的身体素质和运动

能力，因此教师必须充分了解学生的身体素质和身体素质，针

对学生的具体情况适当调整。在练习跳远之前，教师必须确保

所有学生在开始之前没有运动障碍和其他身体状况。如果学生

感觉不舒服或在运动中感到不适，教师不应强迫学生练习。另

外，在开始跳远练习之前，教师要引导学生热身，提高跳远练

习的水平。教师必须根据学生的身体状况进行跳远练习，不时

调整跳远教学技巧，使学生在安全的情况下进行跳远。同时，

教师要不断加强自己的体育教育能力，确保所教给学生的技能

和经验是正确的。只有这样，学生才能更好地进行体育教育，

提高身体素质。

现代教育的目标是培养身心健康、独立面对社会挑战、具

有独立意识和积极态度、具有探索创新精神、身心健康接受他

人的人。教师必须充分发挥学生的自主作用，这是优化教育过

程、提高教育效率的关键。因此，教师还要充分培养学生对体

育的兴趣并激发他们参与体育运动是小学体育课的重要目标之

一，为此，将其概括为“乐中训练、运动训练和游戏训练”。

我是。这里的“练”是培养能力的手段，“舒适、工作、玩

乐”是培养学生兴趣的关键。

2.3分阶段教学，提高教学效率

立定跳远不同的身体操作环节要进行分阶段教学，避免

学生学习混乱。比如，跳跃时，双脚快速蹬地，同时双手由后

向前挥动，使整个身体向前跳跃。在跳跃的瞬间，尽量伸展全

身，将动能转化为动能。跳跃训练时要记住的一件事是控制踢

地时的力量。正确答案是将力量放在双腿上，双臂向前推动身

体。如果学生的脚下没有足够的移动力，将无法获得整体跳跃

的力量。如果对脚施加太大的力，则很容易失去重心并失去平

衡。第三个环节是飞行，由于重力的作用，飞行的过程往往很

短。为此，教师要帮助学生了解时间并准备着陆。当学生到达

抛物线上的最高点时，尽量保持愤怒并抬起腿，这样会在空中

花更多的时间，离地面更远。当然，对于腹肌较弱的女生来说

是比较困难的，所以如果尝试在最高点尽量将手臂向后摆动，

小腿向前伸展，跳跃距离会有所增加。最后一个弯角是落地，

是跳远中最脆弱的弯角。为防止脚踝受伤，需要强调的是，在

脚后跟着地后，它会迅速落在整个脚底。在着陆过程中，身体

保持膝盖弯曲以减少突然着陆的影响。前倾和适当平衡很重

要，但不要过度倾斜而失去重心而摔倒。

换言之，在体育课上，教师必须在训练前了解学生的身体

能力。在立定跳远考虑科目中，教师不断规范学生动作，由易

到难依次训练，在实践中积累经验，取得满意成绩，提高学生

的身体素质。
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小学体育立定跳远的教学策略探究
申翔

（南京市东山小学　211100）

[摘　要]在素质教育不断发展和深入的背景下，学生综合素质和全面发展逐渐成为教育教学所关注的中心与焦点，小学体育

以及立定跳远教学的重要性日益凸显出来。小学体育学科旨在培养小学生的体育意识和通过基本体育活动以强化学生体质，立定

跳远作为小学体育教学的基础课需要重视和正确引导，高效的立定跳远方法可以起到事半功倍的教学效果。本文就此探讨了小学

体育立定跳远的教学策略。
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