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内 力 在 田 径 运 动 中 的 应 用

一
一浅谈在背越式跳高枚学中的体会

桂望民 谢仰丰

�体 育教 研 组�

粉
摘 要

本文利用生物力学原理对
“
背越式 ” 跳高的杆上动作作了各种类型力的分析

，

提出了新的
“
背越式

”
跳高的杆上动作的教法

。

这种教法我们通过实践证明是行之

有效的
，

曾在湖北省第一层生物力学学会大会上宣读
，
之后

，
有些同行也就此试验

过
，
反映效果 良好

。

现将此法献给广大体育教师和教练 员同念参考
。

毒

内力是人体各部的相互作用下产生于人体内部的力
，
由于它的作用

一

与反作用的着力点是

在人体内部
，
所以不能改变人体总质量中心在空间的位置和运动轨迹

。

因此
，
往往容易被一

部分教练员和体育教师所忽视
，
影响了体育运动技术水平和教学质量的提高� 反之

，
如果重

视内力的作用
，
并运用到教学和训练中

，
不但可以提高运动技术

，
而且可以丰富教学方法和

训练手段
。

运动生物力学是进行体育科学研究的一门基础科学
，

在体育运动中正在引起人们的重视

和逐渐得到应用
。

我们所说的内力就是属于它的范畴
。

近几年来
，
我们在背越式跳高的教学

中
，
由于教学时数不多

，
学生的身体素质较差

，
加上他们原来掌握的运功技能少

，
所 以对动

作的体会和肌肉感觉都较差
，
因此

，

要求学生在较短的时间内完成背越式跳高的杆上动作
，

无论是
“
教

” 还是
“
学

”
这两方面都有相当的困难

。

于是
，
我们对背越式跳高的杆上动作

，

作了粗略的内力分析
，
针对学生特点改进了教法

，
取得了一定效果

，
下面仅就几年在教学过

程中
，
浅谈我们的

‘

一些体会
。

背越式跳高杆上动作当运动员起跳后
，
腾空到最高点时

，
肩向后伸展

，
头和肩先过杆

，

身体成
“
桥

”
型

，
臂部过横杆后

，
随之收腹

，
当膝窝辈近横杆时

，
两腿伸直

，
成所 谓

“ �
� ”

形下落
，
以肩

、

背落在海绵垫上
。

学生较难掌握的动作在杆上肩部不容易后倒� 胸部和关节挺不出来
。

杆上动作的内力分析
�

人体腾空后
，
作用于人体的外力矩就没有了�空气力矩对人体的作

用略去不计�
，
因此

，
整个身体的动力矩保持一定

。

但是
，
人体运动有别于物体 的 机 械 运

动
，

其特点是人体神经与肌肉
、

肌肉与骨骼
，
骨骼与骨骼之间的复杂关系

。

传递
、

增加或减
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弱来自地面的力
，
也可以通过人体各部分位置的变化

，

变化
。

当运动员在横杆上时
，
身体是绕总重心的横轴

旋转的 �如图一�
，

其旋转惯量
，
主要是取决于运动

员起跳的偏心冲力 �本文不研究� � 另方面则是运动

员本身内力相互作用的结果
。

也就是说
，
运动员利用

本身各部分的相向运动或互相补偿来改变转动惯量
。

改变旋转的角速度
，
以便更加合理地

，
更快地离开横

和�， 因此
，
如图二所示

，
利用头和手臂积极向下摆动

改变转动惯量
，
使身体的角速度发生

���则 胸部 由 于相向运动就充分挺出来 ��， �
，
同

理
，
当小腿充分弯屈

，

大腿积极向下
，

向后摆动���
，

则舰部也就挺出来
，
这样

，
自然就形成

“
桥

”
型

，
也

就能充分利用重心的高度和更加合理地过杆了
，
再则

由于这一系列的动作
，
相对地就缩短了转动半径

，
减

小转动惯量
，
加快了旋转角速度

，
这样

，
也就更快地

离开横杆了
。

当运动员身休大部份越过横杆
，
膝窝处于横杆上

方
，
此时

，
身体由上向下的冲量是很大的 �下落的冲

鼓儿乎相等于起跳时的动量�
，
为了使运动员的腿部

顺利地越过横杆和保证落地的安全
，
因此

，
如图三所

示
，
要求运动员的头部向上运动 �低 头� ���

，

这

样
，
头部下降速度减缓

，
由于相向运动

，
腿部速度加

快��
‘
� �小腿主动和大腿积极向上向前摆 ���

，
背

部也就迅速落地 ���
，
这样就加快了身体离开横杆

，

且由于伸直了小腿
，

加 长了转动半径
，
增加了转动惯

︵图二︶

�图三﹀

量
，
也就相应地减小了旋转的角速度

，
使运动员能够以肩部

，
背部安全地着地

。

根据内力分析找出教学重点
，
根据上述分析

，
我们认为

，
要使学生较快地掌握背越式跳

高的杆上技术
，
改变原来一再强调挺这一既难掌握又不好体会的教法

，
应该改为抓住头臂和

肩部的后倒 以及小腿充分弯屈
。

大腿积极向下向后摆这样二个主要动作
。

使其转化为挺胸
，

挺髓的动作
。

通过几年来的初步实践
，
学生反映这样容易掌握

。

肌肉感觉也较好
，
掌握动作

也较快
、

较好
。

在教学中采取的手段

�
�

头部和肩部后倒的教法
�

学生头部和肩部后倒不够或不取后倒的原因有
� 习惯动作和

害怕心理的影响
，
通常

，
人们的正常活动

，
头部和肩部都处在正常的部位

，
一旦要改变这种

状态都存在时间
，
空间上的概念不清

，
故完成不了动作

。

所以
�

���用悬垂的绳子 �或单杆�
，
让学生体会头

、

肩后倒动作�

���单杆 �低杆� 翻身上
，
体会头

、

肩同时后倒动作�
‘

���单杆 �高杆�
，
作头部后倒向前挺身跳下

。

�
�

大腿后摆挺统动作的教法
�

学生挺不出来
，
坐着过杆的原因有

�

助跑
，
起跳时臀部后



坐� 杆上小腿弯屈不够
，
大腿无后摆� 臀部无法送出� 与头部

、

肩部后倒
，
挺胸动作结合不

起来
，

所以
�

�� 高重心加速跑
、

弧形跑
，

克服臀部后坐�

���双手握单杆 �低杆�
，

双腿着地向前
，
作挺胸动作�

���双杆上挂臂撑摆动
，
体会摆动时小腿弯屈

，

大腿后摆
，
挺髓动作

�

���两手握单杆 �高杆�悬垂
，
作头部

、

肩部后倒挺胸
，
同时小腿弯屈

，
大腿 后 摆

、

送髓动作
。

�
�

在海绵垫上作杆上动作完整练习
�

���原地背对横杆
，
站在高处 �或踏跳板上�

，
以单足支撑 �起跳腿�

，
以摆动 腿 向

上摆动
，
使头

、

肩向横杆后倒过杆
，
间时小腿弯届大腿后摆

，

挺骸过杆�

���一步助跑
，
半对横杆

，
用起跳腿放足与横杆成��

。
角

，

起跳
，
作同上练习 �

���三步助跑起跳作杆上动作的完整练习
。

在一般体育课的教学中
， �

、
�两个练习的内容

，
可以安排在课的准备部分或素质练习时

间内进行
，
正式教背越式跳高的杆上动作时

，

在前面练习的基础上
，
只要 �一 �学时

，
一般

学生基本上就能初步掌握了
。


