
华东交通大学学报 ����年 第一期 �总第三期�

浅 谈 跳 远 助 跑 的 节 奏
林 树 德

�体育教研组�

摘 要

本文根据跳远运动 员路板误差大影响成绩的情况
，
观察

、

分析 了助跑节奏不稳

定的原 因
，

采取 了针对性的训练方 法
，

从而 使运动 员创造 了破部高校纪录的好成绩
。

跳远对助跑节奏即踏板的准确性要求是很高的
。

运动员即使助跑的水平速度很快
，
但如

果助跑节奏不稳定即不能准确地踏板
，
也不能取得本人的好成绩

。

在比赛中
，
实力相当的运

动员
，
他们之间的胜负

，
常常是决定于助跑节奏的稳定性即踏板的准确性

。

我校电气系学生曾剑凡八五年两次参加跳远和三级跳远比赛
，
由于助跑节奏即踏板的准

确性不同
，
两次成绩相差较大

。

五月在南昌参加江西省郊区高校比赛
，

跳远和三级跳远的助

跑节奏均不稳定
，
即不能准确地踏跳

，
跳远六次都在板前�

�

����
�

��厘米处起跳
，
三级跳远

三次都在板前�
�

����
�

��厘米处起跳 �两次免跳
，
一次犯规�

。

因而没有达到本人的应有成

绩
。
比赛后

，
根据他助跑节奏不稳定的毛病

，
进行了针对性的训练

。

七月在上海参加铁道部

高校第二届田径运动会
，
他以稳定的助跑节奏 �即准确地踏板�

，
取得了跳远和三级跳远的

第一名
，
创造了破部高校记录的好成绩

。

下表是他两次比赛踏板误差的比较
。

户一…
一

、

助跑节奏不稳定的原因

从曾剑凡在南昌比赛踏板误差大的情况观察
、

分析得助跑节奏不稳定的原因是
�

�
、

助跑前三步不固定
，
经观察表明

，

整个助跑的效果
，
也是整个跳跃的效果

，
依赖于
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最初一至三步
。

曾剑凡助跑是以走三步作为助跑的开始
。

这三步的步频
、

步长不够固定
，
影

响了助跑节奏的稳定即踏板的准确性
。

�
、

助跑紧张
。

从技术土讲
，
运动员片而理解加快速度就是紧张用力

，
忽视了助跑的效

果
。

曾剑凡全程助跑紧张用力
，

在发挥速度后仰头提肩的紧张多余动作浪费了体力和精力
。

从心里状况看
，
比赛时

，

考虑出成绩
、

破记录多
，
思想 �有压力

，
造成心里上的紧张

。

从心

里到肌肉处于紧张状态下助跑
，
势必影响速度的发挥

，
造成踏跳点在板前

。

�
、

助跑前程减速
、

后面跨大步
。

运动员在助跑中白我感觉速度发挥不出来
，

如大腿抬不

起来
，
步子迈不并

。

为了踏板
，
后几步跨大步

。

曾剑凡在南昌比赛最后两步比正常步子大
。

倒数第二步比正常步子大约�
�

����
�

��米
，
倒数最后一步比正常步子大约�

�

��一�
�

��米
。

由

于助跑前程速度发挥不出来
，
倒数的二步尽管跨大步

，

但因速度减慢
，
踏跳点仍在板前

。

�
、

专项耐力不够
。

表现于后三次试跳成绩不如前三次试跳成绩
。

曾剑凡跳远前三次试

跳的平均成绩是�
�

��米
，
后三次平均成绩是�

�

��米
，
相差�

�

�米 �见后表�
。

三级跳远 因 专

项耐力不够
，

第四
、

五次试跳免跳
。

专项耐力不够主要是速度耐力不够
。

二
、

提高助跑节奏稳定的方法

针对运动员助跑节奏不稳定的原因
，
我采取了如 下训练方法

�

�
、

助跑前三步由走改为轻快的跨跳
。

动作要放松
，
这是利于消除助跑开始时的紧张情

绪
，
这三步跨跳结合平时训练的速度练习

，

专项技术的全程助跑练习
，
使这三步 跨 跳 的 步

频
、

步 长�司定
。

�
、

全程助跑节奏的确定
，
可按标志进行助跑练习

。

即在跑道 上进行全程助跑
，
把步点

确定下来
，
然后把每

一

步划 上标志
，
按标志在跑道和跳远场地进行助跑练习

，
反复训练

，
形

成稳定的节奏
，

建立动力定型
。

然后去掉标志进行助跑练习
。

采取这个方法
，

曾剑凡在参加

土海部高校跳远和三级跳远的比赛中
，
助跑节奏相当稳定

，
踏板误差极小

。

跳远误差只有在

南昌参加省高校比赛误差的七分之一
，
三级跳远误差为原来的六分之一

。

�
、

为了检查助跑节奏的稳定性即踏板的准确性
，
对助跑从最后倒数 �一 �步至起跳板

之间的距离进行记时
。

如测得的时间少于这个时间
，
说明运动员速度发挥好

，

起 跳 过 线 犯

规
，
步点应向前移动

。

如测得的时间多于这个时间
，
说明运动员速度减慢

，
起跳点在板前

，

步点应向前移动
。

曾剑凡从最后倒数第六步至起跳板之间的距离是��
�

��米
，
速度为�“ �

。

用

这个方法
，
对曾剑凡的助跑节奏和速度及时地进行了解和调整

。

�
、

检查助跑节奏的稳定即踏板的标准的另一种方法
，
是通过运动员的主观感觉

，
如竞

技状态
、

场地
、

气候等条件
。
比赛中运动员的竞技状态 良好

，
助跑的速度比平时量步点的速

度好
，
则

一

可能踏板犯规
。

相反
，
如竞技状态差

，
运动员主观感觉腿抬不起来

，
步子拉不开

，

则速度发挥不出来
，

则起跳点在板前
。

如场地松软
、

逆风助跑
，
运动员主观感觉 速 度 发 挥

不如平时的助跑速度
，
步点应适当调整

。

曾剑凡在上海参加部高校田径运动会的三级跳远比

赛中
，

凭主观感觉
，
果断地把第六次试跳的步点向前移动了约��厘米

，

使踏板准确
，
取得了

��
�

��米 的 本人好成绩
，
并获得这个项目的第一名

，
破部高校记录

。

�
、

加强专项耐力训练
。

包括两个方面
�

一是加强速度耐力训练
，

采用��一��米的行进

间跑
， ��一��米的站立式起跑

，
��一���米的反复跑

、

加速跑
。

每次练习强度大
，
密度大

，
经

过这样的幼��练
，
曾剑凡���米的速度由��

“ �提高到��
“ �

，
���米的速度由��

乙‘

�提高到��
“ �

。

二



是加强技术耐力的训练
。

针对他后三次试跳不如前三次试跳成绩
，
在安排 专项技术训练上

，

规定了每次练习的成绩
，
要求后几次练习不能低于前儿次练习的成绩

。

通过这样的训练
，
曾

剑凡在相隔二个月后的部高校比赛中
，
跳远前三次试跳平均成绩是�

�

��米
，
后三次试跳平均

成绩是 �
�

��米
，
后三跳比前三跳多 �

�

�米
，
三级跳远前三次试跳平均成绩是��

�

��米
，
后三

次试跳平均成绩是 ��
�

�米
，
后三跳比前三跳多 �

�

��米
。

跳远最好成绩是第五次试跳
，
三级

跳远最好成绩是第六次试跳取得的 �见下表�
。

�
、
加强比赛期间的心理训练

。
比赛期间运动员的心理状态将对助跑节奏的稳定以至成

绩带来影响
。
在对手成绩相近的情况下

，
鼓励运动员不畏强手

，
顽强拼搏

，
勇于胜利

，
对比

赛
，
不定指标

，
不给压力

，
让运动员适当参加文娱活动

，
进行按摩

，
以消除紧张的情绪

。

这

样做
，
使曾剑凡赛前从心理到身体处于放松待命而又跃跃欲试的良好竞技状态

，
使比赛期间

的助跑速度得到发挥
，
助跑节奏稳定

，
创造本人的良好成绩

。

实践证明
，
助跑节奏的稳定即踏板的准确性对于取得良好的成绩是十分重要的

。

运动员

在进行速度训练的同时
，
必须下功夫认真地进行助跑节奏稳定性的训练

。

而助 跑节 奏 的 训

练
，
必须根据每个人的具体情况

，
有针对性地进行训练

，
才能在比赛中

，
对助跑节奏的稳定

即准确的踏板有充分的把握
，
也才能取得好的成绩

。

两次比赛前三次与后三次试跳成绩比较

州


