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探究小学体育教学中加强蹲踞式跳远技术的策略
王建明

海南省临高县调楼镇美良中心学校　海南　临高　571836

摘　要：随着素质教育理念的推广和普及，体育课教学的重要性日益凸显，有效确保学生身心健康的发展。小学体育是学生

体育素养培养的黄金时期，此时促使学生养成爱锻炼的良好习惯，（那么）会对学生的人生发展产生重大影响。蹲踞式跳远是

跳远运动项目中最基础的技术，蹲踞式跳远的技术包括助跑、起跳、腾空、落地四个环，本文探究了在小学体育教学中，加

强小学生蹲踞式跳远技术的策略，以推动小学体育教育教学的高质量发展。
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随着课程教育改革地不断实施，提高小学体育教学有效

性已成为当前体育教师研究的重要课题。蹲踞式跳远作为小

学体育教学中的重要内容，对增强学生身体素质发挥着至关

重要的作用。因此，教师必须重视蹲踞式跳远教学，采取适

当的教学方式，为蹲踞式跳远教学增添趣味性，提高学生的

参与积极性，促使学生参与锻炼，从而提高蹲踞式跳远教学

有效性。

一、蹲踞式跳远助跑和起跳实践练习方法

（一）助跑技术的训练方法

奔跑的能力取决于步频和步幅。所以速度类训练方法主

要有步频和步长的训练方法。步频的训练方法有小步跑、高

抬腿、顺风跑、下坡跑、击掌频率跑和阶梯训练法。步幅的

训练方法主要有弓箭步的训练、后蹬跑、跨步跳、多级跳，

步幅的训练等辅助髋关节柔韧性练习、髂腰肌和股后肌群的

拉伸等。速度类训练时段应安排在每次训练项目准备活动后

第一个练习，此时神经肌肉内分泌各个系统处于最佳训练

状态，柔韧性练习应安排在准备活动和结束活动时，拉伸练

习在准备活动时是静态拉伸，结束活动时是动态拉伸，此时

训练便会事半功倍。这些训练手段可以组合练习，每次挑选

2 ～ 3 个项目练习，每次必须有拉伸和柔韧性练习，采用间

歇训练法的效果最为明显，每个项目 3 ～ 5 次，每次间歇 30
秒，每次距离 30 ～ 50 米间，也可以采用 400 米跑道追逐跑，

4 ～ 5 名同学一组为宜，3 圈最为合适。

（二）起跳技术的训练方法

助跑与起跳的结合度决定了跳远成绩，是国内外学者对

跳远技术研究的达成共识点，这也是我们平时训练应该着重

加大力度和提高成绩的关键因素。水平速度转化率是垂直速

度大小与水平速度损失量相除的结果，转换率越高说明取得

的成绩越好。

起跳的训练方法可以有以下几种：1. 长短距离结合法的

助跑方式可以帮助学生找到自己的节奏和起跳点。开始的时

候先是长距离跑，这要求教师对每名同学测量步长，通过频

率 = 距离／步长公式计算可得，然后学生放松跑缩短距离，

学生放松跑加速后可准确踏板起跳。2. 脚踩活动踏板法：教

师将踏跳板前沿固定，在其后方设置不等的几个距离处红色

横线标记，让每名学生依次踏跳每个标记点，直至踏跳最后

踏跳板前沿。此方法可以帮助学生敢于踏跳、树立信心，固

定标记点不一定适合每名同学，教师应因材施教，根据每名

学生的不同步点进行训练。3. 踏踩绳圈法：将踏跳板用红绳

围成一圈，学生每次踏进绳圈内起跳，逐渐缩小绳圈半径直

至绳圈容纳一脚距离，利用红绳圈给学生视觉冲击，形成明

显的参照物和目标，让学生有的放矢找准踏点，此法有效巩

固练习了学生踏跳点的寻找。

二、小学体育教学中加强蹲踞式跳远技术的策略

（一）巧用微课教学，激发学生学习兴趣

微课是信息化教学背景下广泛应用的一种教学模式，在

补充与拓展课堂教学资源，突破传统教学瓶颈方面具有重要

的作用，尤其是可以补充丰富、生动、形象教学资源，对激

发学生学习兴趣，辅助学生理解教学知识等方面具有重要的

作用。通过在蹲踞式跳远教学中有效地融入微课教学模式，

可以增加体育运动技术知识展示的趣味性，提高学生们学习

热情，同时也可以利用微课视频课件来辅助他们理解与掌握

蹲踞式跳远运动的相关技巧与技术动作要领，极大地提升了

蹲踞式跳远教学的效果。

此外，微课教学模式的灵活运用，可以满足远程、在线、

移动以及自主等多样化学习需求，可以显著提升蹲踞式跳远

教学的有效性。为了帮助学生更好地理解与掌握跳远动作技

术，教师可以专门制作微课视频课件，辅助学生理解与掌握

相关的蹲踞式跳远动作技术要领。比如，针对“腾空”技术

动作，由于演示过程中的速度比较快，小学生可能观看得不

清晰，可以针对性录制相应的微课视频，借助视频播放软件

的暂停功能，在腾空的瞬间按下暂停键，使学生可以直观地

观察相应的腾空动作，并为他们讲解其中涉及到的一些技术

动作要领，不仅增加了教学的趣味性，也可以辅助学生快速

理解和掌握这些技术动作。

（二）开展技能训练，夯实技能素质基础

针对不同的蹲踞式跳远技能要制订差异化的技能训练方

案，尤其是要符合小学生的身体素质发展特征与规律，确保

可以提升各项技能训练的效果。针对“助跑”技术动作训练

而言，其主要目标是使学生通过助跑获得更高的水平速度，

以为后续的踏跳动作奠定良好基础。在指导学生训练助跑技

术动作时，指导他们从静止状态开始，应用“站立式”起动

姿势做 15 米、20 米和 30 米的加速跑训练，期间可以灵活地

运用播放音乐的方式，使学生依据音乐节拍来掌握助跑的节

奏感，最终可以使他们明确助跑中何时需要进行加速。与此

同时，可以利用负重摆臂的训练方法帮助学生掌握正确的助

跑动作。针对“落地”技术动作训练而言，可以将其当成立

定跳远进行训练，重点强调学生落地的时候保持小腿前伸状
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态；可以在跳远的沙坑落点位置处设置明显的标示线或标志

物，使学生在落地的时候双脚超过标记线或标志物。

（三）进行素质训练，提高整体跳远能力

助跑环节、踏跳环节、腾空环节与落地环节四个环节构

成完整的跳远动作，所以教师在指导学生进行训练的时候，

要注意使学生从最初的分解动作训练到最终的完整技术动作

训练。但是为了确保技术动作顺利进行，离不开强健的身体

素质支持，所以教师在平时的蹲踞式跳远教学中，也要注意

训练学生的身体素质，确保可以协同发展技术素质和身体素

质。可以针对性指导学生开展速度训练、力量训练、弹跳训

练、爆发力训练、耐力训练、灵敏性训练和柔韧性训练等训

练活动，确保有效提升他们的整体身体素质。

三、小学生蹲踞式跳远技术教学的建议

（一）提高小学生适应外界环境的能力

小学生进行蹲踞式跳远练习的时候会遇到刮风、太阳直

射、周围同学的干扰等影响，如果小学生在助跑过程中受到

外界环境的影响，那么助跑的速度不能够充分的发挥，特别

是在踏板的准确性上将大打折扣，体育教师在助跑技术教学

的时候要对学生进行环境干扰训练法，在学生助跑的时候周

围同学对助跑的学生进行语言干扰，提高学生助跑适应外界

环境的能力。在刮风的天气的时候，助跑遇到逆风和顺风时

候助跑的距离有所不同，体育教师要加强对学生适应环境的

训练，不断加强小学生适应外界环境和自我调整的能力，只

有这样才有助于提高小学生助跑技术的掌握。

（二）注重趣味性教学

蹲踞式跳远是一项技术含量较高的田径运动项目，需要

小学生花费较多的练习时间，小学生性格活泼，对于新鲜事

物的求知欲高，如果让小学生长时间进行助跑技术的练习，

小学生会感觉烦躁、厌恶，再加上踏板准确性不高，受到同

学的畏难心理，小学生会失去对蹲踞式跳远学习的兴趣，体

育教师在蹲踞式跳远的时候根据小学生性格特点采取比赛教

学法、分层教学法、游戏教学法能够很好地调动学生学习的

积极性。在学生练习的时候，有计划播放节奏感强的音乐，

能够很好地调动学生学习的兴趣，通过手机、摄像机等对小

学生助跑进行录像，然后通过录像回放的形式，让小学生清

晰地认识到助跑技术存在的问题，体育教师还可以在助跑技

术教学的时候设置情景，将参与练习的小学生设置为参加奥

运会比赛的选手，体育教师在教学中添加教学乐趣后，能够

很好地调动小学生练习的积极性，最终达到提高学生蹲踞式

跳远助跑技术的目的。

四、结语

总之，如果在教学中只采用传统的教学方法进行蹲踞式

跳远技术教学，受到小学生认知能力参差不齐的影响，小学

生对于蹲踞式跳远技术动作理解有难度，而小学生一直处于

不断的技术练习中势必会影响学生学习蹲踞式跳远的积极性，

不利于小学生学习蹲踞式跳远的兴趣的培养，只有通过多种

的教学方法运用才能够有效地提高小学生蹲踞式跳远技术的

学习，在课堂教学中还要关注学生的个体差异性，注重因材

施教，只有通过多种教学方法的合理运用才能够保证学生掌

握蹲踞式跳远助跑技术。
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