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引言
由于现如今国家对体育重视程度的增强，中考的体育考试的

管理也有了，一定程度上的改善。中考过程当中，体育成绩也占
据了十分重要的地位，而在初中体育学习的过程当中，立定跳远
是最为简单的一门科目，学生在学习跳远的时候可以很快的接受。
因此，大多数学校在进行考核的过程当中，将立定跳远作为了最
为关键的一项考核。一般来说，立定跳远成绩较好的学生，他们
整体的体育成绩都不会太差，毕竟立定跳远对于学生爆发力的要
求很高，因此，能够在一定程度上的反映出学生的身体素质。初
中立定跳远，在具体开展教学和训练的过程当中，可以通过以下
几个方式来促进学生的学习。

1　培养学生的兴趣，提高学生的积极性
初中立定跳远训练效率的提升，应该从培养学生兴趣入

手，激发学生训练的积极性，促使学生能够以高度的积极性参与
到学习训练中，最终能够有效的提升成绩。在进行教学的过程中，
应该不断进行创新优化，提高训练教学趣味性，促进学生积极参
与[ 1 ]。

例如：在进行训练教学的过程中，可以应用障碍物对学生
进行教学训练，促使学生能够在训练的过程中得到兴趣激发，提
高学生参与积极性。例如在教学中对学生应用跨栏训练法，要求
学生双腿起跳跨栏，最终掌握收腹技巧。同时，在这种活动中，学
生会更有参与兴趣，对学生所进行的技巧培养也会更顺利。

2　重视基础教学
在初中立定跳远训练教学中，应该明确，基础教学是非常

关键的，做好这一部分工作，能让学生提升基础能力，进而提升
立定跳远的成绩。因此，在当下训练教学中，应该重视对学生进
行基础教学，找到方法提升基础教学效率，对于基础能力的训练
可以通过不同类型的活动来进行，促使学生以良好的基础作为训
练前提。

例如：在教学中，可以应用不起跳训练法对学生进行摆
臂、屈膝、蹬地基础能力教学，通过这一教学后再对学生进行
起跳后的收腹、前蹬、双臂前摆以及落地教学。通过基础教学
提高学生基础能力，从而为训练工作奠定基础前提。

3　运用多样化的教学模式
对于初中阶段的孩子们来说，教学模式对于他们学习积极性

的影响是很大的，但是我们国家在开展体育教育的时候，整体
的教育模式十分的单一，基本上就是跑步，做一些基本的体育
动作，然后就自由活动。长期采用这种教学方式会在极大程度
上的使得学生的学习积极性得到抑制，从而不利于整体初中体育
教学质量的提升。随着素质教育的不断推进，我们国家对体育
教育提出了更高的要求。

例如：初中体育在进行教学的过程当中，可以改变教学方
式，采用更加多样化的教学模式，通过采用多样化的教学式促
进学生学习积极性的提高，这样也能够更加主动地投入到训练当
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中，立定跳远的成绩也可以得到有效的提升，初中体育的整体
教学质量也能够得到相应的改善[2]。

4　小组式、针对性练习提高学生练习效果
初中阶段的学生，要想使得他们的立定跳远，成绩得到提

升，就必须要加强相应的练习，由于这个年龄阶段的学生，他们
每个人的身体素质是不一样的，因此在训练的过程当中，所产生
的效果也会有较大的不同，这个时候就应该采取针对性的训练，
让身体素质较为薄弱的学生强化相应的练习。另外老师也要结合
学生具体的训练情况，采取较为合理的教学方式，从而使得每个
学生的立定跳远成绩都可以得到提升。

例如：在具体开展教学的时候，可以通过小组式针对式的
教学，能够在极大程度上的使得那些学习积极性较为散漫的学生，
在小组成员的影响下也积极的投入到训练当中，这样对于整体教
学质量的提升来说具有很重要的影响意义。

5　课程结束前进行整理以及评定
初中体育在针对立定跳远进行教学的时候，一定要注重课后

的训练，在每节课结束教学之后，要对齐整节课的教学进行相应
的评价，并且安排学生在课后进行积极的练习，这样才可以巩固
他们的训练成果[3]。

例如：老师可以在具体的训练结束之后，让每个学生进行
相应的比赛，通过比赛的方式来检验他们每个人的训练成果。采
用比赛的方式，不仅能够使得他们每个人的训练积极性得到提升，
还能够让他们自身的立定跳远能力得到很大的改善。初中体育教
学过程当中立定跳远是一项比较重要的内容，因此，在进行训练
和教学之后，必须要对学生的综合学习情况进行评价，这样才能
够对学习积极性较高的学生进行表扬，使得他们今后在进行训练
的过程当中会更加的积极主动，而对于那些成绩较差的学生也不
要，给予他们批评，更多的是应该增强他们的自信心，使得他们
在后期开展训练的过程当中，可以更加的注重自己的训练成果。

6　总结
综上所述，初中体育在开展教学的过程当中，一定要注重

立定跳远的教学和训练方法，这样才能够有效的提高每个学生的
立定跳远能力，让他们在中考的过程当中取得一个很好的体育成
绩。另外，增强体育教学也能够在一定程度上促使每个学生的
身体素质得到改善，对于他们今后的学习和生活来说都有很大的
影响力。
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