跳台阶对提高立定跳远的作用

带了这么多年初三一直是边教学边成长，每考一次就会分析一次，思考一次，分析教法思考课堂，这样一步步走来，在真实的课堂上，训练中能够发现很多的问题，我总认为爱思考一定就会有进步。思考可能在课间休息的一刹那，也可能是在辗转反侧的午夜。遇到下雨天怎么练习跳远，学校仅有的是一些走廊和一些楼道，让学生做的最多的是跑台阶，跳台阶，而我对他们的要求是：男生跳3格以上，女生跳2格以上。开始的时候有难度，尤其是力量弱爆发力差的学生很困难，但是随着练习的次数增多慢慢的都上来了，那年我一直坚持用这样的方法，效果在第一次模拟考的时候就已经表现出来了，一个班23个女生中就有22个立定跳远满分。所以后来我就跟他们说只要女生能跳上3格，男生能跳4格就能保证立定跳远的满分。结果只要认真练的，能上的考试都满分，而且是第一次就满分了。
但是有一个缺陷就是那届学生可能是长期在水泥地上运动的结果，很多都照成后来的骨膜炎，所以在以后的这几届我没有让学生去过多的跳台阶。但学生立定跳远的成绩就没有那届学生上得那么快。今年雨天出奇的多，无奈之下又要利用走廊和楼道了，然后我教了一个班学生的爆发力普遍很弱，我就跟他们班主任把任务布置下去，让他们去做远跳台阶。结果在第一次模拟考试中，这个班的成绩比起先素质好的班级要高几分，所以我更坚信远跳台阶对提高立定跳远有着非常重要的作用。但在思考以后发现台阶的高度不能太高，太高会照成学生中心后仰，也不能定得太远，太远会给学生照成心理压力而使中心过度的前倾致使髋关节打不开。所以还是要根据学生的素质来定远度和高度。学习，摸索才能有进步！！
