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摘　要 : 采用追踪监测、理论分析、数理统计等研究方法 , 探讨背越式跳高技术原理并运用于指导训练实践。研

究表明 , 适宜的弧线曲率 , 具有双动力性质的起跳技术、速度潜力的挖掘利用、不同训练时期技术训练要点等方

面的研讨 , 其思路和方法可行 , 对寻求运动成绩的再突破有积极的作用。
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Consideration of Flop High - Jump on Theory of Techniqueand Method of Coaching
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Abstract : Through the methods of thacking down supervisor , analysis of theory and statistics , it detects the technique principle of

Flop High - Jump that was applied to directing the practice of coaching. Study indicates that it has important action on seeking for

the methods that break through the achievements of movement by studying the curve of proper curved to burg the taking - off tech2
nique being ofdouble dynamic feature , tapping and availing of potential of speed , and the points of technique coaching in different

coaching periods and so on. Its methods of though and success are feasible.

Key words : flop high - jump ; curve run - up ; take off ; coaching

　　

1　问题的提出

跳高曾是我国田径运动具有世界水平的项目之一 , 先

后有郑凤荣、倪志钦、朱建华打破了男、女跳高世界纪录。

特别是朱建华以背越式三破世界纪录 , 达到了我国跳高项

目的顶峰 , 在世界上做视群雄 , 在亚洲没有对手、毫无悬

念地垄断了男子跳高霸主地位 10年。自朱建华退役之后 ,

我国男子跳高优秀选手后继乏人 , 尤其近年来是处于下滑

状态。从 1995—2002 年男子跳高成绩一直在 214m—2131m

之间 , 还不如 80年代朱建华时期 , 与世界水平同时期相比

校 , 仅相当于同年的世界 20 - 30名。

中国男子跳高呈现负增长趋势 , 且现在的差距与世界

水平仍在逐渐拉大。前不久在韩国釜山举行的第十四届亚

运会上 , 我国女子跳高未派选手 , 男子跳高成绩仅为

2119m。如何扭转我国跳高项目成绩落后的局面 , 进而在雅

典奥运会临备战前之际 , 赶超亚洲水平 , 接近世界水平。

同时 , 为从长远备战 2008 年北京奥运会奠定良好后备基

础 , 已成为该项目训练和科研攻关的当务之急。

多年来 , 笔者在西安体院竞技体校跳高运动员的技术

训练中 , 采取了一些行之有效的训编方法和手段 , 技术训

练中的这些措施 , 效果明显 , 运动员大幅度提高了成绩 ,

也积累了一些成功的经验。

2　研究对象与方法

西安体育学院竞技体校学生 2人 , 后升入本科运动系。

采用追踪监测法、理论分析法、数理统计法等方法进行分

析与研究。

3　结果与分析

311　强调弧线助跑起跳的甩摆意识和动作

背越式跳高采用的是弧线助跑形式 , 切入弧线后身体

向弧线圆心方向内倾 , 助跑速度越快 , 身体的内倾度也随
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之越大。从助跑结束至起跳蹬伸到身体垂直部位 , 身体主

要是躯干部位有两个方向的复合扇形运动 , 一个是身体由

后到前的运动 , 一个是由内倾到竖直的运动 , 这两个方向

的运动同时进行 , 形成了一个共同向弧线切线方向运动的

整合作用。背越式跳高起跳点和横杆垂面的距离在 60—

100cm范围内 , 助跑速度越快 , 起跳点离横杆垂面也相对越

远。起跳点远 , 身体内倾度大 , 这就为起跳过程整个身体

进行大幅度的摆动动作创造了有利条件。

表 1　研究对象基本情况表

姓　名
年龄

(岁)

身高

(m)

入校时间

(y)

入校成绩

(m)

现在成绩

(m)

王舟舟 24 1199 1994 1175 2127

李　明 19 1193 1997 1180 2110

由于弧线助跑起跳离心力的作用 , 自然有一个身体由

倾斜转变为竖直的动力。需要指出的是 , 助跑起跳仅凭自

然产生的动力是远远不够的 , 应在意识上和发动起跳的技

术准备上变为更加积极的、自我内在能动的主动运动。起

跳点距横杆垂面远 , 这就要充分利用有效距离和空间 , 提

高扇形摆动的效率。动作上 , 要以双臂尤其是右臂 (以左

腿起跳为参照) 大幅度前上摆为前导 , 躯干大幅度由倾斜

到竖直摆动为中继 , 全身协调用力摆蹬配合为贯通 , 连甩

带摆。注意 : 这里专门提到了 , 应强化此意识和动作。横

杆有多高 , 甩摆斜插到横杆之上有多高 , 充分拉展身体 ,

使垂直速度向极限发挥。

训练中 , 突出强调了甩摆意识和动作 , 作用和效果特

别明显 , 起跳以甩摆反射性地促进蹬伸 , 使起跳动作得到

了进一步的有效强化 , 同时也使腾越路线方向偏差、起跳

倒体等错误动作通过甩摆诱导机制自然得到了纠正。而且

从外观上 , 明显观察到他们动作幅度在加大 , 摆动面在加

大 , 起跳腾空后身体进一步伸延拉展 , 为做出大幅度的空

中背弓动作顺应式地奠定了良好的基础。

312　充分挖掘发挥利用速度的潜力

背越式跳高助跑快 , 助跑和起跳能更紧密地衔接起来 ,

尤其是起跳动作结构和跑较为接近 , 能更充分发挥和利用

水平速度。曾三破世界纪录的我国运动员朱建华最后六步

助跑速度为 8173m/ s , 现世界纪录创造者古巴运动员索托马

约尔在助跑最后第二步时速度为 8193m/ s , 相当于以 11s的

百米速度进行跳高助跑 , 足见当今世界最优秀跳高运动员

的快速助跑已达到了相当高的水平。

训练实践中 , 在运动员比较好的掌握了背越式跳高完

整技术动作趋于稳定型的情况下 , 将重点放到了提高弧线

助跑速度上。从直线段开始助跑就要将速度加起来。为了

将助跑的速度提高 , 分别要求他们在直线段上又延长了两

步。切入弧线 , 要更加积极 , 从心理定向上就强调起跳动

作已经反复强化定型 , 因而不要考虑为准备起跳而进行动

作上过多的预先准备调整 , 义无反顾地加速跑进。从技术

要求上要加强速率感、节奏感、明显加速感。经过助跑技

术练习 , 他们的助跑速度有了十分明显的提高。动作利索 ,

助跑节奏更加明快 , 能积极地加速跑进 , 为起跳进行调整

而无形中速度放慢的情形也大为改观 , 且与起跳衔接较前

一样连贯 , 他们的自我感觉也良好 , 如王舟舟助跑最后一

步的速度就由 712 m/ s提高到 7195 m/ s。这里要指出的是 ,

提高弧线助跑速度应在掌握了一定的基本技术 , 尤其是起

跳动作之后 , 再进行重点强调要求 , 不要一开始就盲目地

要求加速 , 也不宜和学习基本技术同步进行 , 待起跳动作

基本形成动力定型之后 , 再进行提高助跑速度练习 , 时机

适宜 , 效果也更显著。

4　训练方面的要点

深刻认识背越式跳高快速助跑起跳技术实质 , 是跳高

科学训练的基础 , 正确选择训练方法和手段是有效训练的

前提。在训练实践中 , 在制订多年训练规划和年度训练计

划时 , 我们遵循青少年身心发育的特征和规律 , 循序渐进 ,

每年度和每个训练阶段 , 全面及有所侧重地发展身体素质

和专项能力 , 逐步解决了他们的技术问题 , 使他们的身体

素质水平和运动成绩逐年提高。

现就这些方面 , 主要从技术理论上进行分析研讨 , 以

期对技术理论进行深一步的探讨 , 更有效地解决技术问题 ,

进一步提高我国跳高运动的技术训练水平。

李鸣曾获得全国中学生运动会冠军 , 全国少年锦标赛

亚军 , 大学生运动会第四名。王舟舟曾四次获得全运会、

全国锦标赛、冠军赛冠军 , 三次获得亚洲锦标赛、亚运会

亚军 , 达到了国际运动健将标准 , 步入国内最高水平行列。

训练实践初步证明 , 出于本文研究目的的侧重 , 略去

素质提高因素 , 旨在改进助跑及起跳目的的技术训练 , 效

果显著 , 现在他们的技术日臻完善、稳定 , 并形成了各自

特点的风格 , 相信他们运动成绩再提高一步是指日可待的。

5　结　论

(1) 快速助跑是背越式跳高最具优势的明显特色 , 背

越式跳高的关键技术———起跳 , 也在弧线助跑的后程就开

始发动。因此 , 在技术训练中 , 它的重要性及作用应引起

足够的关注。在起跳动作趋于稳定的情况下 , 适当减小助

跑弧线曲率 , 适当加大身体内倾 , 有助于助跑速度的发挥

和加大起跳转体、摆体的速度和幅度。

(2) 背越式跳高起跳的动力源是由摆动腿的支撑效应

与起跳腿的蹬伸效果共同构成的。因此 , 特别要强调快速

助跑与起跳的衔接 , 从助跑最后一步摆动腿支撑开始 , 就

要积极缓冲 , 推移身体重心 , 加快起跳腿落地的速度和瞬

间爆发式用力蹬伸 ; 同时 , 摆动腿的摆动、身体由内倾变

为竖直 , 双臂的充分上摆、积极甩摆等动作也要协调配合

完成 , 使助跑与起跳的结合进行得连贯流畅。

(3) 充分挖掘速度的潜力。在起跳技术动作形成相对

稳定的动力定型之后 , 提高弧线助跑速度 , 将对提高起跳

效果乃至提高运动成绩有着明显和直接的显著作用。

(4) 应根据运动员的素质情况和各自的技术特点 , 在

(下转第 81页)
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话 , 而目前课时减少 , 学生田径基础能力较差的条件下 ,

如果继续沿用分项教学模式 , 显然不能适应当前的教学实

际状况。而整体教学设计正是以保证类似跨栏等技术复杂

项目的教学质量为前提的。其基本教学思考是 : 将跨栏教

学融入竞走、短跑、中长跑教学 ; 或者说将短跑、中长跑

教学看成是跨栏跑教学过程的手段和组成部分 , 形成以专

项动作练习促进专项能力增长 ; 在短跑、中长跑教学中辅

以大量的跨栏跑练习 , 这样既发展了短跑项目所需的某些

专项素质同时也促进了跨栏跑技术的教学。其教学模式可

表述如下 :

(1) 直线程序 :

3　小　结

以上通过对体院田径教学所面临的形势与任务以及体

院田径径赛项目教学的特点的分析 , 指出了传统分项教学

模式的不足。依据结构化、定向化教学原理 , 提出了体院

田径径赛项目的直线程序与直线分支程序两种整体教学模

式的理论构想。其可行性和实际教学效果还有待于通过教

学实验研究加以检验证明。希望我们的理论构想能得到同

行与专家们的重视与认可 , 也希望有志于教学研究的同行

们一起参与本课题的深入研究 , 共同把我院的教学工作搞

得更好。
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年度训练和重要赛季阶段的技术训练中 ,分析找出此时段的

技术重点和解决难点 ,循序渐进有的放矢地加以研究解决 ,

使之基本技术更加扎实、完整技术日臻完善 ,这样在身体素

质和专项逐年提高后 ,再精益求精地解决技术细节问题。
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