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  【摘 要】 三级跳远是集速度、力量、弹跳、协调为一身的项目。是在助跑以后沿直线连续进行单脚跳、跨步跳和跳跃组成的三连跳运动项目,对中学生身体素质要求比较高,此运动项目技术相对比较复杂,训练时身体素质与技术缺一不可，且必须达到高度协调统一。

　　【关键词】 三级跳远 中学生 训练方法

　　三级跳远在田径项目中是技术较为复杂的一项，它的特点是技术与素质的统一尤为突出，在三级跳远中，技术的好坏，会直接影响运动员的发挥，而对技术的高标要求，则会使三级跳远项目更加规范合理。我校通过多年的田径训练，总结出一套“快速、有力、节奏好”科学训练方法，在三级跳远训练中收到了显著的效果。下面具体分享给大家，以供同行参考借鉴。 

　　一、“快速”的作用与训练方法

　　优秀三级跳远动员都应具备较好的跑跳速度，跑跳速度的快慢已成为衡量三级跳技术的重要依据，优秀三级跳运动员的跑跳速度大都在8.5米/秒以上，它与运动员的助跑速度、快速起跳能力有着密切关系。

　　(一)方法：以提高助跑速度和速度利用率为目的的各种跑跳练习：听信号后突然加速跑；拖（2-4千克）重物加速跑；在3-4度的坡道上跑；踩标志跑：此练习可用以增大运动员的步长；重复进行30米计时行进间跑；高速节奏跑，例如20米快—20米慢—20米快—20米慢变速节奏跑；穿5-7千克沙背心进行60-80米加速跑。

　　（二）训练提示：树立以速度为核心的训练思想，努力提高速度利用率，力求做到“助跑快”“上板准”和“起跳快”，强调助跑与上板起跳的连接，使助跑技术与起跳技术紧密结合起来；通过各种不同阶段的加速跑、反复跑训练来改进和完善助跑的技术动作，并在三级跳远助跑道上巩固和提高助跑技术动作，全程助跑练习应贯穿于训练的全过程。

　　二、“有力”的作用与训练方法

　　在高速助跑情况下，练习三级跳要想完成由跑到跳的一系列转换，就需要腿部具有强大的爆发力，所以首先发展快速力量。

　　（一）徒手练习方法：主要利用克服自身体重的重量来达到发展腿部力量的方法：立定跳远、立定三级跳、立定十级跳、沙坑收腹跳；三级蛙跳、五级蛙跳、十级蛙跳；单足跳、跨步跳。练习时设置30-100米的不等距离标准进行训练；从高台跳下接跳远；原地纵跳摸高物；连续跳台阶；连续跳栏架；台阶换腿跳。

　　（二）器械练习方法：主要通过利用器械的负荷来达到锻炼腿部力量的目的。主要有：跳绳练习；负同伴蹲起练习；负杠铃深蹲；负杠铃半蹲；负重提踵；负重弓箭步交换跳；负重高抬腿；负杠铃退让性半蹲跳；提拉杠铃。

　　（三）训练提示：通过一系列的力量训练，使学生在起跳时能充分有力，幅度大，由于速度的增加，会加大支撑腿的负荷，其结果就是要克服加大了的负荷，使支撑腿在减少与地面作用的同时，作出快速有力的蹬伸。落地动作要形成明显的“扒地”动作，外加摆动腿和两臂的大幅摆动，减少了支撑的负荷，使起跳更加充分有力。

　　三、“节奏好”的作用与训练方法

　　从优秀运动员三级远度的比例关系，可以看出良好的节奏表现在：起跳积极、动作放松协调、身体平衡舒展、三跳比例合理。同时三跳比例与跳跃中保持速度的能力，个人技术风格、专项素质等有着很大的关系。

　　（一）第一、二跳技术练习方法：

　　原地或行进间单足跳；原地或行进间跨步跳；4-6步助跑单足跳；短、中程助跑做第一跳技术练习（可在草地和松软泥土上做）；短程助跑做连续单脚跳（5-7）练习，力求以大幅度，放松的动作完成摆动腿的积极主动着地动作；短程助跑做第一跳、第二跳入坑练习；中程助跑做第一跳、第二跳入坑练习；短程助跑单脚跳、跨步跳的各种组合练习。

　　（二）第三跳技术练习及完整技术练习方法：

　　摆动腿连续单脚跳练习（3-5级）；原地多级跨步跳+接跳跃步入坑练习；短程助跑跨步跳+跳跃步入坑练习；短中程助跑完整三级跳远技术练习；全程助跑完整三级跳远技术练习。

　　（三）训练提示：第一跳技术在完整的技术中起重要作用，在技术训练时最好把助跑和第一跳技术连续起来练习，这样可更接近专项技术的要求，动作不会脱节，训练效果更好。第三跳应注重在保持剩余水平速度前提下尽可能以较大的腾起角向上跳起。有技术上更应注意以快速的“鞭打式”“完成”“扒地”动作。做短、中、全程助跑技术练习时应注意三跳动作的连贯协调技术。

　　四、三级跳远运动技术训练应注意的问题

　　1、比赛中要进行6次连跳，这就要求运动员要具有在较短时间内反复发挥最高跑速度的持续能力。

　　2、训练时所选择的的练习手段要和专项技术紧密联系与结合。

　　3、专项素质训练的练习要集中，数量不宜过多，以免分散运动员的精力。

　　4、力量练习应循序渐进地进行，应采用多种手段全面训练运动肌群，为以后的专项训练打下良好的基础。

　　5、力量训练不宜在疲劳状态下进行。

　　6、力量训练前必须做好准备活动，训练时要注意渐进增负荷原则，练习结束后要注意放松与按摩。

　　7、尽量选平坦又不过于坚硬的地面进行练习，如蹍道、土地、地板地、沙坑等。过滑的地面不宜练习。

　　8、提高爆发力的练习，重复次数一般不超过10次。

　　9、立定跳远动作中，从起跳到落地瞬间的几个身体相关关节的角度（8个角度），对跳远成绩起着举足轻重的作用。

　　三级跳远是发展身体素质，完善运动技能，培养意志品质，提高训练水平的主要方法和手段。要让学生树立正确的技术概念，然后运用“快速、有力、节奏好”方法循序渐进地进行训练，为全面掌握该项目技术、提高学生成绩打好坚实的基础。
