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浅谈初中体育立定跳远的教学与训练研究
戴美强

（南昌市广南学校，江西  南昌  330002）

[摘　要]生命在于运动。包括我们所有人，在做任何事情之前，都必须要有良好的身体素质。具有良好的身体素质，才能开

展各种各样的活动。尤其对于初中阶段的学生来说，他们正处于成长发育的关键阶段。更加需要通过体育锻炼来使自己的身体素

质得到有效地提升。而在初中的教学过程中，立定跳远是一项重要的体育项目，同时也是初中生身体素质进行有效评定的主要指

标。本文就针对当前初中体育教学的现状，对体育项目中的立定跳远的教学和相应的训练方法进行了具体的阐述，希望能够在一

定程度上提高初中体育教学中立定跳远的教学质量。
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引言

立定跳远作为初中体育教学中的一项基础的训练，也是

测评学生身体素质的重要标准。并且不同于其他体育项目，立

定跳远的难度相对较小，大多学生都能很快地掌握它的技术要

点。并且通过立定跳远这项体育运动，还能够让我们清晰直观

的了解学生的运动技能和身体素质，尤其是可以更好地让学生

展示自己短时间的肌肉爆发力和弹跳力。所以很多初中学校都

把立定跳远作为了体测的内容。为了更加有效的提升初中生立

定跳远的能力和成绩，对体育老师来说，在体育教学过程中要

积极的重视立定跳远的教学方法，通过制定科学合理的训练计

划来提高学生的身体素质和运动技能。

一、立定跳远的技术分析

立定跳远这项体育项目，自身拥有一套相对比较完善的动

作体系。需要学生掌握正确的动作和运动方式，只有这样才能

有效的提高他们立定跳远的成绩。同时老师还要引导学生掌握

立定跳远的技术要领，这也可以防止学生在运动过程中出现一

些安全事故。立定跳远的完整过程包括预摆、起跳、腾空和落

地等四个环节。预摆，是为了找好运动的中心，从而使学生在

起跳时保持身体平衡。起跳动作是起跳过程中的重要环节，是

保证学生从水平位置向上方或前方顺势起跳的过程。人们在空

中腾空的过程会做抛物线的运动，而抛物线的弧度和高度会影

响立定跳远的成绩。落地，作为立定跳远的最后一步，是为了

在动作完成后相应的起到一个缓冲的作用。

（一）预摆

预摆的动作要领是需要两脚自然分开，并且与肩同宽，

而且预摆的时候两臂一定要保持在放松的状态，然后匀速的向

后摆动。在手臂摆动的过程中，腿部也要协调性地做好伸缩运

动。当手臂向前摆动的时候，腿要伸直，当手臂向后摆动的时

候。要求学生稍微下蹲，降低重心，而且在整个过程中，学生

都需要略微向前倾。而在前后摆臂时，摆动的幅度要尽量地

大。这个过程主要考察的是学生上肢和下肢的协调运动，而手

臂的摆动和双腿的伸展要做到同步的配合，这时老师要向学生

同步强调预摆的动作要领是，一伸二屈三降。而且建议学生预

摆的次数要尽量大于两次，这样才有利于学生更快地找到适合

自己的频率，进而针对性的调整自己动作的幅度。但是预摆的

次数也不用过多，否则难以激发学生的瞬时爆发力。同时在预

摆的时候，学生还可以通过深呼吸来放松自己的心情。当手臂

向前摆动的时候，应摆到最高的点，然后上抬脚跟通过脚前掌

撑地，然后再迅速下蹲，同时手臂也要向下回摆。并且为了防

止在摆动过程中失去重心而摔倒，提醒学生身体一定要向前保

持倾斜。

（二）起跳

起跳的时候双脚要用力蹬地，并且快速的用力。在这个时

候，手臂还要迅速从身体正后方向前上方抬起，这样就可以使

身体向前方腾起。而且在起跳的瞬间还需要要求学生身体要尽

量伸展。并且在进行起跳过程的训练中，主要训练的是瞬时蹬

地的力量的控制。这时需要两脚迅速有力的蹬地，而双手这时

也要迅速的向前上方摆动，通过加强背部肌肉的运动，在一定

程度上也能增强向上的力量。如果蹬地的力量不足，那么学生

就没有办法获得向上腾起的动力。但是如果力量过大，又会让

导致学生失去重心。所以体育老师一定要强调学生要掌握好起

跳时蹬地的力度。

（三）腾空

腾空是指人体在空中做抛物线运动的过程，在腾空的过

程中主要依靠骻、膝盖、脚踝这三个关节的配合运动，同时双

臂也要向前上方举起来。由于腾空的过程相对比较短暂，所以

在腾空的时候一定要为最后的落地做好准备。当腾空到空中的

最高点的时候，这时就需要适当地收腹，并且还要抬起双腿，

这样既可以延长人体在空中运行的时间，还能加大抛物线的水

平距离，从而提高我们跳远的成绩。而对于腹部肌肉相对较为

缺乏的女同学来说，要在短时间收腹相对比较困难。这时，可

以指导她们采用在腾起最高点时通过快速举腿来达到同样的效

果，并且在抬腿的时候，手臂还要向后摆动，这样才可以有效

地增加落地的水平距离。

（四）落地

为了防止脚踝关节受到损伤，在落地的瞬间要使脚跟先着

地，然后再快速的让自己的脚掌接触地面。而且在落地的时候

还要尽量保持屈膝的状态，这样能够给我们的身体提供一个缓

冲的过程。并且为了保持身体的平衡，在落地的时候还要保持

身体向前倾斜，但也不能过度的倾斜，否则会导致重心不稳而

摔倒。

二、影响立定跳远成绩的因素
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影响立定跳远成绩的因素是多方面的，包含了身体素质、

心理素质、运动技能和运动技巧等。身体素质，指学生的弹跳

力、肌肉爆发力等。学生自身的身体状态在很大程度上影响了

立定跳远的成绩。心理素质指的是在运动过程中学生的心理状

态，由于学生的心理状态对学生的注意力和身体机能等都会产

生很大的影响。所以在进行体育运动前，我们一定要引导学生

学会调整自己的心态。可以通过深呼吸或者准备运动来适当的

缓解一下紧张的心情，心情轻松了，那么身体的肌肉自然而然

也可以得到放松，这样才能让的动作更加的自然、协调。而运

动技能指的是学生个人的运动神经和协调性。而动作技巧，指

的是对运动项目的掌握和理解程度。而在立定跳远项目中，动

作技巧就是对预摆、起跳、腾空、落地等技巧的掌握。只有正

确的掌握立定跳远的技巧，在一定程度上可以帮助我们在立定

跳远中取得良好的成绩。

三、立定跳远的训练手段

（一）蹲起跳训练

通过蹲起跳的训练，在一定程度上可以加强学生的腿部

肌肉和踝关节的适应性。而且通过长期的训练，学生也可以更

加清楚地认识到应该从哪里发力，如何才能跳得更远。所以在

进行蹲起跳的训练过程中，老师还可以让学生的双脚呈左右开

立状。两个脚尖要尽量保持平衡，然后让膝盖弯曲成半蹲的姿

势，同时手臂再自然的向后摆动，双脚先向后用力蹬地，然后

再向前跳跃。在这个过程中为了保证整个踝关节、膝关节和脚

踝保持拉伸的状态。所以需要在日常训练的过程中，体育老师

要为学生进行适量的训练安排，比如每天50次的蹲起跳训练，

当然在训练过程中也要把握好节奏，并根据学每个学生的具体

情况来及时的为他们调整训练计划，这样才能让大大提升我们

的教学质量。

（二）收腹跳训练

收腹跳的训练主要是为了锻炼学生的腿部力量和腰部力量

结合起来。在训练之前，老师可以在训练场地进行相应的准备

工作，可以布置架栏，然后在体育课上让学生排队跳架栏。在

跳跃时，要提醒学生保持上身的水平，并且腿要尽量抬高。而

且为了避免安全事故的发生，在跳跃过程中一定要强调让学生

保持自己身体的平衡状态。

（三）单脚跳训练

长期的单脚跳的训练，在很大程度上可以使学生的腿部肌

肉和踝关节的力量都得到提升。在实际训练时，老师可以引导

学生在沙坑中进行相应训练。比如在日常训练过程中，体育老

师可以把橡皮绳放在沙坑中，通过让学生单脚跳橡皮绳的方式

进行练习。在跳跃时提醒学生腿要尽量往上收，然后两只腿轮

流练习。在进行具体的单脚跳绳的练习时，老师要根据学生的

身体素质和性别来对单脚跳绳的训练次数进行实时的调整。确

保每位学生得到有效的训练，并且能够得到一定的提升。

（四）蛙跳训练

通过蛙跳运动的训练，可以有效地对学生的大腿肌肉和

踝关节的力量进行训练。在每天实际训练时，可以把学生分成

几个小组，然后在固定的位置起跳，跳到一定的距离后再返回

到原点，连续进行十次跳跃训练。然后再换另一组学生进行跳

跃。或者也可以通过小组竞赛的形式进行蛙跳训练，而且在蛙

跳训练时，老师要观察学生蛙跳的动作，及时规范学生的动

作，这样才有利于发展他们的肢体的协调性。而且在每次训练

之前一定要带领学生进行热身运动，避免学生出现腿部抽筋的

症状。在蛙跳训练结束以后，也要让学生通过慢步的形式，让

肌肉逐渐放松，避免在训练结束后出现肌肉剧烈疼痛的情况。

经过一段时间的坚持以后，相信学生的下肢爆发力一定会得到

相应的提高，从而也使学生的身体素质得到了锻炼，并且通过

训练还提高了我们的课堂效率。

（五）其他指导

由于学生的身体素质和运动技能，在跳跃过程中是非常重

要的。所以体育老师首先要全面地了解学生的健康状况和身体

素质。在进行体育训练之前，体育老师要确保所有的学生没有

运动障碍或其他身体的影响，这样才能更好地开展我们的体育

教学工作。而对身体状态不允许的学生，或在体育训练中不适

的学生，老师要及时采取相应的措施，必要时要送去医院进行

治疗。而且在每节课前，老师必须跟学生一起进行准备活动的

练习，预热运动肌肉，进而再更好地开展我们的体育训练。

四、结束语

总之，作为中考的必考项目，立定跳远应该得到所有人的

重视。除了学生的个人努力和天赋之外，作为体育老师，在学

生的日常训练过程中使用正确的训练方法和教学方法也是非常

必要的。所以，体育老师要积极发挥自身的作用，制定科学合

理的教学计划来提高学生的体育成绩，并且在一定程度上优化

学生的综合素质能力。除了让学生掌握基本的技能技巧以外，

还要在教学过程中多加观察，及时发现并纠正学生不规范的动

作，而且还要相应的提高练习次数，在不断的练习中来增强学

生的身体素质和立定跳远的成绩。
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