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教学实践 

如何有效提高跨越式跳高教学水平 
◆辜艳媚 

（成都市龙泉驿区西平小学校  四川成都  610100） 

 
摘要：跳高的技术动作包括助跑、起跳、过杆、落地四个步骤，教师在

指导学生跳高时应首先帮助学生战胜恐惧心理，再培养学生的迅速助跑、

起跳能力，让学生学会摆腿过杆，并掌握屈膝缓冲落地技巧。 
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跳高是一种传统的田径运动项目，通过人体快速助跑之后起

跳，用合理的姿势动作过杆，使得人体越过垂直高度。跳高的技
术动作包括助跑、起跳、过杆、落地四个步骤，其中过杆动作主
要有跨越式和背越式两种。人教版新课标小学体育与健康教材要
求学生必须掌握跨越式跳高运动。本文探讨小学教师在怎样合理
设置课程内容和教学方法，以提高学生的跳高水平和身体素质，
实现有效教学。 

一、创造良好的学习环境，帮助学生战胜恐惧心理 
在小学体育教学中，一些难度较高的运动项目容易让学生产

生恐惧心理。许多学生在尝试跨越式跳高时，担心碰杆导致受伤，
从而不敢起跳，或在起跳后，恰恰由于恐惧心理发挥不佳而碰杆。
一些学生不敢尝试跳高而互相退让对方尝试，导致课程训练难以
正常开展。因此，教师在开展教学时应该帮助学生恐惧心理，让
他们敢于尝试跳高。 

教师可以首先用软绳或橡皮筋代替横杆，让学生无需害怕碰
杆而受伤。通过反复跳跃软绳、橡皮筋，学生可以学习到初步的
跳高技巧，消除不自信心理，对跳高产生兴趣。而后就可以进行
正式的跳高训练。 

正式训练时，教师可以首先在场地上用粉笔画出起跳点，或
摆放防滑垫以作为起跳标记，让学生形成通过不断练习掌握助跑
和起跳的规则。上课之前，还可让学生现在垫子上练习起跳、摆
动和落体缓冲等动作，使学生体会到跳高运动的趣味性和安全
性。[1] 

二、全面培训学生的技术动作 
跳高的成绩好坏，取决于各个环节的动作技术水平。教师应

当对学生进行细致、全面的训练。 
（一）助跑阶段 
助跑阶段必须做到迅速有力，才能保证起跳的效果，这就要

求学生的速度和灵敏度都达到一定水平。因此，在上课之前教师
最好先要进行跑步预热，锻炼学生的助跑能力。[2]训练时，教师
应向学生讲解助跑技巧，要从侧面进行助跑，助跑方向应与横杆
呈 45 度夹角，助跑距离保持在 4 至 5 米，速度逐渐加快，到最
后一步要加大步伐准备起跳。 

（二）起跳阶段 
起跳阶段需要学生具备较强的跳跃能力，能够迅速跳起。因

此，教师应当针对学生的跳跃能力进行训练。 
练习跳跃能力的方法有很多种，例如可以使用原地纵跳摸高

的训练方法，让学生在规定时间内从原地挑起，摸到一定高度，
摸到次数多者胜出。或者使用立定三级跳远的方法，在同一级数
上，跳得远的学生胜出。又如连续穿越障碍物的训练法，让学生
用单脚或双脚跳过沿途的一系列障碍物，根据学生的具体情况设
置好障碍物的间距和高度，使学生掌握跳跃的方法和节奏。 

练习达到一定程度后，还可让学生进行跳深练习，从 40 
~60cm 高度的跳箱上跳到地面，随后立即起跳，用手触摸高处悬
挂的物品，跳箱的高度可以根据学生的具体情况作出调整。此外，
还可进行弓箭步交换跳的训练，让学生的两腿跳跃能力都能得到
训练，训练时要让学生注意，两臂应积极配合两腿交换，进行适
当的摆动。[3] 

（三）过杆阶段 
跨越式跳高的关键难点在于腾空过杆，学生必须熟练掌握过

杆动作才能有效避免碰杆。教师要对学生多进行讲解示范，使学
生能具体领会过杆方法。 

过杆动作训练时，可以用体操棒模拟横杆，将学生分为两人

一组，其中一人蹲立，手握体操棒一端，将体操棒与地面平行放
置，另一人则面对体操棒进行跨越练习。首先在原地两腿依次摆
动，越过体操棒；原地训练动作熟悉之后，可以开始进行“上一
步”乃至“上三步”练习，最后逐渐过渡到慢跑越过体操棒，以
及正常速度助跑越过体操棒。练习过程中，教师要引导小组的同
学相互切磋学习，提醒对方做好规范动作。经过体操棒练习之后，
学生可以更好地理解过杆动作，学会直腿摆动，在肌肉中形成动
作记忆，全面掌握跨越式过杆的方法。 

过杆时的动力大部分来源于腿的摆动。摆腿动作将向前的动
力转化成向上的动力，在助跑最后的瞬间开始摆腿，最能增加向
上的垂直作用力，增强起跳效果。跨越式跳高的摆腿技术中，最
重要的环节在于勾脚尖摆腿。但许多学生在跳高过程中，经常只
注意到腿的抬高，却没有注意做到摆腿时的勾脚尖动作，这就导
致一些学生习惯性地将脚尖绷直过杆，使得向上的分力变小，跳
起的高度变低。针对这一难题，教师可以在起跳点上方放置一个
高度适当的球，学生在原地用两脚依次进行勾脚尖向上摆腿触球
的练习，学生动作熟练之后，可以逐步提高球的高度，让学生开
始上步或慢跑起跳，再勾脚尖摆腿触球。经过长时间的训练学习，
学生的踝关节会形成感知记忆，熟练掌握勾脚尖动作，到正式训
练时，即可顺利勾脚尖摆腿过杆，使起跳高度得到提升。[4] 

（四）落地阶段 
落地动作是跨越式跳高的最后环节，教师应该引导学生使用

安全合理的落地动作，避免学生由于落地动作不规范导致受伤。
在训练时，教师不仅要注意起跳、过杆的训练，也要重视落地动
作的练习。 

落地动作的关键技巧在于使用屈膝缓冲。过杆之后，身体应
侧对横杆，使摆动腿先着地，而后再让起跳脚着地，开始屈膝缓
冲，保证落地时的身体平衡。 

三、做好安全预案，引导学生注意安全 
体育教学属于开放式教学，学生在进行训练时难以避免地会

发生一些意外受伤。因此，教师应当在上课之前做好准备工作，
对运动场地进行安全排查。场地的地面应保证松软、平整、无障
碍物。还要检查学生的衣服、鞋子是否符合安全要求，学生的身
上是否携带尖锐物品。在上课前，还应该带领学生做好热身运动，
活动身体的重要关节，做好各部位韧带的拉伸。跳高架要放置牢
固，避免发生侧翻造成伤害。放置横杆练习时，不要让学生站在
横杆两端旁观看。如果进行分组训练，要在不同组之间保持一定
距离，避免各组之间发生干扰或碰撞，造成受伤。 
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