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如果你喜欢跳跃——给8-12岁的小朋友（初级阶段）  1.1 什么是跳    1.1.1 跳与跑的区别    1.1.2 你能否跳
的更远    1.1.3 什么是立定跳远和跳远  1.2 热身活动     1.2.1 为什么要做热身运动     1.2.2 练习跳远时做哪
些热身活动比较好    1.2.3 热身活动时要注意哪几点  1.3 怎样才能跳得远    1.3.1 助跑技术    1.3.2 起跳技
术    1.3.3 腾空技术    1.3.4 落地技术    1.3.5 练习立定跳远时怎样才能跳得远  1.4 跳远比赛的一些基本规
则和场地知识    1.4.1 比赛规则    1.4.2 跳远比赛的场地  1.5 评一评自己跳得好不好    1.5.1 自我评项目   
1.5.2 自我评定对照表如果你想跳得远——给13-14岁的小朋友（中级阶段）  2.1 跳远练习的基本训练知
识    2.1.1 什么是运动基础    2.1.2 什么是基本素质  2.2 怎样进地一般素质训练    2.2.1 速度训练    2.2.2 力量
训练    2.2.3 耐力训练    2.2.4 柔韧性训练    2.2.5 协调性训练  ⋯⋯如果你想跳得更远——给25-17岁的青少
年朋友（高级阶段）
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