
华东交通大学学报 灼似年 第二期 〔总第十六期 》

对 短 期 跳 远 训 练 的探 讨

林 树 德

�休育教研蜜�

摘 要

本文阐述 了我校和部队几名业余跳远运动 员
，
在参加比赛之前

，
进行了短期 的

训练
，
在训练中

，
突 出重点

，
时影响迅速提高成绩的主要身体素质和关健性技术进

行 了反复的练习
。

并因人而异
，
进行针对性的训练

，
从而提高了成绩

。
他们在参加

省
、
部高校和解放军 系统的田径比赛中取得 了良好的成绩

。

一
、

问 题 的 提 出

高校业余田径队为了参加本系统和地区性的高校田径比赛
，
在赛前往往对本校的业余跳

远运动员进行短期的训练
，
以期能提高成绩

。

本文通过对我校及部队几名业余跳远运动员在

赛前进行二至八个多月的训练
，
以及训练后参加各级比赛所取得的成绩

，
来探讨高校业余跳

远运动员在赛前的短期训练中
，
采用什么样的方法来迅速提高运动成绩

。

二
、

跳远短期训练的训练法

�一�短期训练的依据

短期训练
，
时间短

，
任务紧

。
几名业余跳远运动员在参训前

，
具有一定的身体素质和专

项成绩
，
掌握了一定的专项技术

，
但没有经过系统全面的训练

。
因此

，
对他们的训练

，
既不

能象专业运动员那样长周期全面系统地训练
，
也不能象初学者那样一切从头学起

，
而是根据

跳远项目的特点及运动员的身体素质
、

专项素质和技术情况
，
因人而异

，
进行针对 性 的 训

练
，
才能有效果

。

�二�短期训练的安排

本文于����年 �月��日收到



短期训练计划的安排是根据跳远项 目的特点和运动员的身体素质和技术情况而制定的
。

跳远是一项借助于快速助跑和爆发用力的起跳
，
以取得最大远度的跳跃项目

。
由此

，
速

度和力量是跳远所需的最主要的专项素质
、

是提高跳远成绩的前提和基础
。

而这几名队员的

速度和力量都普遍较差�表四�
，
因此

，
训练计划突出了专项素质即速度和力量的训练�表一�

。

训 练 计 划 表一

�—一一玉

一

户
训 练

�

内 容 运动量

准备阶段
���

以专项素质训练为主 由小到大

基本阶段
���

�
、

专项素质训练
�

、

改进专项技术 丁二…扛
比赛阶段
��乡手

�
、

改进专项技术
、

专项素质训练
�

、

测验 �对抗赛�和比赛

强强 度度 密 度度

中中中 中中

大大大 大大��…
‘

卜�

�，�������������，����������������‘‘���������������

�三�短期训练的方法

�
�

专项素质训练

�
，

� 速度训练

�
�

�
�

�改进跑的技术
。

要提高速度
，
必须首先改进跑的技术

，
才能使速度得到提高

。
而

改进跑的技术
，
主要是改进影响迅速提高速度的主要技术

。

我校两名队员在训练前
，
他们跑

的主要缺点是后蹬不充分
，
摆功腿摆得不够

，
送靛不充分

。

产生这些错误的主要原因是
�
腿部

力量不够� 骼腰肌
、

腹直肌力量小， 镜关节灵活性不够
。

纠正这些错误采取的方法
�

�

�
�

�
。
� 原地高抬腿跑��一��次

，
每次��一��秒

。
行进间高 抬 腿 跑��一��米 � �一��

次
。

�
�

�
�

�
�

� 两臂支撑高抬腿跑�一��次
，
每次��一��秒

。

要求� 骸关节尽量前送
，
支撑腿

蹬直
。

�
�

�
�

�
�

� 后蹬跑��一��米 � �一��次
。

要求
�
上体稍前倾

，
支撑腿用力蹬直

，
魏关节前

送
，
摆动腿前摆至大腿与地面平行

。

�
�

�
�

�
�

� 肩负杠铃��一��公斤
，
弓箭步走��一��米 � �一�次

，
每次休息 �分钟

。

要求
�

弓箭步步幅要大
，
上体正直

，
髓关节用力下压

，
后腿蹬直

。

�
�

�
�

�
�

�肩负杠铃��一知公斤两腿交换跳�一�次
，
每次 �分钟

。

要求
�
上体正直

，
交换

跳步幅稍大
，
后蹬时腿蹬直

。

�
�

�
�

�
�

�杠铃负重的各种练习
，
如负重半蹲跳起

、
全蹲起踵等

。

各种跳跃练习
，
用以发

展腿部力量
。

并做各种提高伸肌
、

骼腰肌
、

腹直肌的力量练习
，
加强髓关节灵活性的训练

。

经以上方法训练
，
这两名队员跑时后蹬比较充分

，
摆动腿的前摆和送能动作基本到位

，

步幅增大
。

技术的改进促使了速度的提高 �表二�
。



训 练 前 后 地 度 对 旅 衰 表二

势

亏亏

叹叹
��米米 ��米米 ���米米

人人乙石 �、 、、
�站立式起跑����站立式起跑�����

训训训练前前训练后后训练前前训练后后训练前前训练后后

彭彭晓军军 �扩��� �，��� �，��� �万��� ��，��� ��，���

曾曾剑凡凡 �，��� �，，��� �，，��� �，，��� ��，��� ��扩���

�
�

�
�

� 提高速度

�
�

�
�

�
�

�快速练习

采用
�

��一��米 � �一��次高抬腿跑，

��一��米 � �一��次快速小步跑�

��一��米 � �一��次行进间跑
。

�
�

�
�

�
�

� 力��速跑

采用
�

刘一��米 � �一��次的加速跑，

��米 � �一��次的变节奏跑
，
即前��米慢加速后��米转为快速冲刺跑

。

�
�

从�
�

� 速度跑

采用
�
��一��米 火 �一��次的反复跑，

��。一�� 。米 � �一��次的反复跑
，
用高频率的速度跑

。

�
�

�
�

�
。
� 上坡跑

采用
�

��一���米 � �一��次的反复跑
。

在进行速度练习时
，
对每个队员进行计时

，
在训练的基本阶段

，
则根据队员情况

，
定出

每个队员各种距离跑的指标
，
要求队员按指标训练

。

每次训练内容不超过三种练习
。

这几名队员经过改进跑的技术和速度训练
， ���米的成绩有了较大幅度的提高 �表三�

�
�

� 力量训练

力量训练包括两个方面
�

铃杠负重和跳跃练习
。

�
�

�
�

�杠铃 �壶铃�练习

杠铃 �壶铃�练习是提高力量的有效方法
，
练习的内容

�

肩负杠铃半蹲跳 起
、
全 蹲 起

踵
、

推举
、

抓举
、

挺举
、
卧推

、

提铃至胸
、

杠铃全蹲跳起等
，
具体方法

�

�
�

�
�

�
�

� 用最大负荷量 ������
，
一次训练课�一�组 � �一�次

，
组问休息�一�分钟

。

这种练习能提高最大的收缩力
，
通常在力量练习的最后阶段使用

。

又
�

�
�

�
�

� 用最大负荷量的��先一���
，
一次训练课�一�组 � �一�次

，
组间休息�一�分钟

，

每

次要求用最大爆发力来完成
。

�
�

�
�

�
�

� 负荷不变
，
即负荷为最大负荷量的�姚

，
一次训练课�一�组 又 �一�次

。

这种方法

通常在发展最大力量前使用
。

�
�

�
�

�
�

� 负荷量逐渐增加
。

即负荷为最大负荷量的�眺一���
，
一次训练课�一�组 汉 ��一通�



训练前后工��米成绮对照 表三

彭晓军 � 曾剑凡 王光坤 陈述光 黄热开 梁国斌

项
��

一

亘二生全�一
一…

�

�
�

一

望呼剪性竺斌仁
�

�泄二�
��，，� ��，� ��，，� ���，� ��护�

训练后比赛成绩 ���，� ���’ � ���，� ���，� ��，，� ��，，�

一
�

一

一
�

一
·

一
八

一
，

名 次 �十项全能���十项全能�

运动会名称

训练时间

�
。 �
�，��，

法 、 二小� ���年南京�
一

鹦竺
一

�全荞垂直纂…巡董匙垦钊馨霎翌里卫 全
�

聋詹霆瀑
�

�
�

毒篇叁最
�

�
三个多“ ‘全天训练，

次
，
组间休息�一�分钟

。

�
�

�
�

�
�

� 速度力量练习
。

用最大负荷量的��咒一�毗
，
一次训练课�一�组 � �一��次

，
组何

休息�一�分钟
。

这种练习要求用最大爆发力来完成
，
并要求积极完成

，
还原动作要快

。

�
�

�
�

�
�

� 壶铃蹲跳练习
， �一�组 � ��一��次

，
组间休息�一�分钟

�
�

�
�

� 跳跃练习

跳跃练习是跳远的主要训练手段
，
训练内容有

�

�
�

�
�

�
�

� 原地双腿
、

单腿跳起
，
用自己的节奏跳或用最快频率跳

。

采用双腿曲腿跳起

�一�组
，
每组�一�分钟

，
组间休息�一�分钟

。

单腿跳起�一�组
，
每组一分钟

，
组间休息�一�分钟

�
�

�
�

�
�

� 多级跳

采用
�
��一��米跨步跳或左右腿交换跳�一�组 � �一�次

，
组间休息�一�分钟

。

��一��米单腿跳�一�组 � �一�次组间休息�一�分钟
。

��一��米蛙跳�一�组 � �一�次
，
组间休息�一�分钟

。

立定跳远
、
三级跳

、

五级跳
、

十级跳各�一�组 � �一�次
，
组间休息�一�分钟

。

�
�

�
�

�
�

� 跳深练习

跳深练习即从高 ��
�

�一�
�

�米�物跨步跳下
，
再跨步�一�步

，
然后跳上高 ��

�

�一�
�

�米�

的体操箱子或平地 �垫子�上
。
�一�组�一�次

，
组间休息�一�分钟

。

在进行杠铃训练时
，
结合进行跳跃练习

。
即做完杠铃负重后

，
接着进行��一��米的加速

跑或跨步跳
、

单腿跳或跳栏架 ���一��个�
。

杠铃练习每周�一�次
，
跳跃练习则每堂课都安

排
。

杠铃负重和跳跃练习
，
每次训练课不超过三种内容

。

经杠铃负重和跳跃训练
，
这几名队员的力量和弹跳力有很大的提高 �表四�

。

�
、

技术训练

跳远的技术动作是由助跑
、

起跳
、

腾空和落地四个有机地相联系的部分组成
，
而决定跳远

成绩的最主要的因素是运动员快速的助跑和准确有力的起跳相结合的技术
。
腾空和落地虽对

桃远成绩有一定的影响
，
但它们也是受到起跳质量影响的

。

短期训练
，
由于时间短

，
训练不能面

·
��

�



油介 训练前忌彩级对级润典鱿斌噜余冤 表四

井面俱到，
而要抓住影响迅速提高成绩的关键性技术

，
即快速的助跑和准确有力的起跳相结合

的找术
。

解决这个关键性技术
，
主要抓两个方面

�

一是解决快速助跑和积极有力地起跳相结

合的技术� 二是解决快速助跑和准确的起跳相结合问题的技术
。

�
�

�解决快速的助跑和积板有力的起跳相结合问题的方法

�
�

�
�

� 原地起跳练习
。

原地站立
，
起跳腿在前

，
摆动腿在后

，
摆动腿由后屈滕向前上方

摆起
，
当大腿摆到接近水平时脚下落在凳子上 �高约��厘米�

。
同时

，
将摆动腿同侧的臂由

后下方向前上方摆起
，
当肘关节摆到接近肩关 节时

，
两臂突然停止

。

要求
�

摆 动 腿
、

摆 臂

妥到位
，
小腿不要前伸

，
支撑腿蹬直

。

反复练习体会摆腿摆臂的相互配合和摆腿时的送骸动

作
。

�
�

�
�

� 上步起跳练习
。

原地站立
，
摆动腿在前

，
起跳腿在后

，
起跳腿同侧臂在前

，
异侧

臂在后
。

动作开始时
，
起跳腿蹬直

，
将重心移 向摆动腿

，
随后起跳腿由后层膝带髓向前稍上

方摆起积极下压大腿
，
小腿顺大腿下压之势由前向下向后积极扒地

，
用全脚掌在身体重心投

影点��一��厘米处着地
，
紧接着摆动腿向前上方摆起

，
积极蹬伸起跳腿

，
两臂配合腿的动作

进行摆动
。

最后起跳腿的脚跟提起
，
用前脚掌支撑在地面上

。

要求
�

一蹬两摆要协调配合
。

摆臂要注意提肩
、

拔腰
、

向上顶头
。

摆腿要向前上方送耽
。

�
�

�
�

� 与上练习相似
，
但起跳腿要蹬高离地面

，
使身体向前上方充分腾起

，
并保持起跳

姿势
，
下落时用摆动腿落地

。

要求
�

起跳腿的髓
、

膝
、

躁关节充分蹬直
。

身体腾起后要保持

住起跳动作
。

�
�

�
�

� 在跑道上连续做四步助跑起跳练习
，
要求同上

。

�
�

�
�

� 腾空步练习
。
用 �一 �步助跑

，
起跳后成腾空步动作

，
随后用摆动腿落入沙坑

，



俱旅，唇仕翻曦�娜�琳 表五

……�今龚龚�
一，” 宇宇

，， ，，

二
斌斌

陈述光光黄黄 梁国斌斌

��� 项目 、 谈谈�
�女 》》 彭晚军军 曹姗凡凡凡凡 热开开开

�������������������
。
了��� �

。

韶韶 氏公��� ��
。
���� 公

。
�寿寿

‘

任
。
���� �

。
份寸寸 �� ����一一

�

巡练前成绩绩绩绩绩 �三级跳远�����������
���米���������������������������������������������������������������������������������������

��������������������抖抖
口口

�
。

去��� ��
。
���� �

。
�金金 �

。
�全全 �

。

���� ������

训训练后成绩绩绩 �
。
�公公公公公公公公

���米���������������������������������������������������������������������������������������

����������������������� ��� ��� ��� ��� ��� ���

名名 次次次次次次次次 �十项项 �十项项
全全全全全全全全全能��� 全能���

部部部部部部部部部部高校田径径
、

��年华东东 ��年铁道部高高 ��年江西省田田��年解放军南南运运 动 会会 选 拔拔 交大第七届届 梗上海第二届田田径运动会会 京田径运动会会

名名 称称称 校运会会 径运动会会会会

八八八八八八八八八八个多月月 声又个多月月 二个多月月 三个多月 �全天训练���
训训练时间间 �每周三次����每周三次��� �每周三次�����

备备 注

���
一

�

���
有高校纪录录 部高栓纪录录 �

，
��米米米 �

�

��米米 ���创创创创造者者 保持者者 �本人最最最 �本人最最���
好好好好好好成绩����� 好成绩�����

四
、

结 论

�
�

短期训练
，
时间短

，
但只耍根据毋睡项 自的特点

，
以及运动员的身体素质

、

专 项 素

质和专项技术情况
，
因人而异

，
合理安排训练计姗

，
科学安排训练负荷量

，
经短期训练是能

够迅速提高专项成绩的
。

�
�

短期训练
，
因为训练时间短沁训练不能面面俱到

，
要突出重点

，
即抓住对提高 运 动

成续有决定性影响的身体素质和关键性技术
，
用训练的大部分时间

，
反复练习

，
力求最大限

度提高专项素质
，
使关键技术能熟练地掌握

。
其他技术如腾空和落地动作也应安排一定的时

佣进行练习
。

�
，

短期训练
，
训

，

练的负荷量要在队员原有负荷量的基础上
，
根据队员的具体 情 况

，
合

理地采甩大强度大密度的���练方法
，
训练的最大脉搏达到抬�一��移次�分

，
诉练才有成效

，

才能使运动员曲成绩迅速提高
，

参 考
‘

文

贾一云
·

在跳远教学或劝�练中抓重点解决难点的研讨

献

·

新疆体育科技
， �卯心 ���

� �乞�



响前跑去
。

要求
�
起跳成腾空步后不忙于弯曲或向前抬起跳脸

，
也不要过早地下放摆动腿和几

两臂
，
要待身体越过抛物线最高点以后

，
再做下放摆动腿和向前收提起跳摊的动作

。

�
�

�
�

� �一�步助跑起跳后
，
用摆动腿落在��一��厘米高的体操器械上

，
起跳点距离器械

�” 。一�
� ” ”米

·

要录
。

林鹅
正遭

，

越跳触充分斑直卜 先房越确伪起跳动作
�

�
�

�
�

�名一�。步及全程助跑起跳练习
。

要求
�
开始姿势要固定

，
助跑要快速

、

准确
、

稳

定
。

起跳方向要正
，
起跳腿充分蹬直

。

�
。
� 解决快速的助跑和准确的起跳相结合问题的方法

�
。
�

。
� 固定步幅

。
用半蹲式起跑

，
进行��米

、

��米
、
��米的反复跑

。

要求
�
步 幅 要 开

·

扩
， ’

资作需放
，

松
、

芷琉 后全越 �步上伸姿登宜
，
多攒婆高

�

��奢
�，固定步撰

。
从尾劝并姚 进行加来

、 �
咪

、
全�来的加逮掩 �计时�

。

反复跑自己

、的助庵多妙 �计时，‘

会
�

牙
�

含确定助路趁禽石把自己在路遭宜遭上确定的助跄多数跄离
，
用皮尺丈量卞来

，
移

至助跑遭上
，
发复进行练习 〔什时梦 。

并绪合起跳进行货整
。

、

妻求
�

助跑要做封一个集中
、

五个�样
�
一个集巾

，

每次助氮 楷神要高度集电 木受内霍和外界时影 嗬事 丑 个一 样
�

， 、

每次起跑的姿势要一禅
。

伙 每次起龟前身休俞倾的角度妻一拌
。 。 、

每次起跑俞兰步的距

离要一祥
。

�
、

每次起庵后加邃的方法妻一祥
。 ‘ 、

每次助跑的节奏要一样
。

�
�

心理训练

训练和比赛
，
队员的心理活动是多种多样的

，
这些心世活动对子贫彻教练的意图

，
完成

训练计划以至比赛成绩都带来直接的影响
，
教练员要深入队员中么 善于观察

、

分析并抓住

队员的心理活动
，
合理安排训练和比赛

。

训练中
，
根据队员自觉性高

、

吃苦精神好的特点
，
安排经过队员努力所能接受的大运动

量和大强度的训练
。

根据队员好胜心强
、

不甘落后的特点
，
在训练中开展队员之何的竞赛活

动
，
如短距离起跑比快

，
让距离跑

、

多级跳
、

立定跳比远度等
。

根据队员喜爱打兰 球 的 特

点
，
每周安排一定时间的兰球活动

，
既调整了训朱 又使队员从心理上得到满足

，
而保持了专

项训练的高昂情绪
。

比赛中
，
新队员未参加过大型比赛 心理易激动而过早兴奋

，
有的老队员 则一心 想 出

汤绩
、

破纪录而造成心理上的紧张
，
根据队员这些心理特点

，
在赛前不给他们定成绩指标

，

一

不给压力
，
而鼓励运动员发扬拚搏精神

，
为集体增光

。

在对手实力相近的情况下
，
鼓励运动

员从思想上树立敢于胜利的信心
，
技术上勇于发扬自己的特长

。

根据队员的心理特点
，
合理地安排训练和比赛

，
使这几名队员在参加解放军全军

、

铁道

部高校和江西省等单位的田径比赛中
，
均超过本人的最好成熟 取得了良好的成绩

。

三
、

训练取得的效果

这儿名运动员经过改进跑的技术
，
提高逮度和力量

，
专项素质得到迅速的提高

。

技术上

较好的掌握了快速助路和准确有力的起跳柑结合时技术
‘ �

以理
，

稳定
，
情绪高昂

，
使专项成绩

冠过短期训练穆封较快的键高 �表五少
。


