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《背越式跳高教学与训练》

前言

　　跳高在田径运动中占有重要地位，是各级各类学校体育教学的重要内容和各级田径比赛必不可少
的项目。　　跳高的历史已有230余年，它历经蹲踞式(屈膝跳)、剪式、跨跃式、滚式、俯卧式、背越
式六种姿势的演变过程，从背越式跳高的出现至今也有40余年。我国引进背越式跳高并在这方面取得
优异成绩，打破世界纪录仅20余年。20世纪70年代我国男子曾打破过世界纪录，特别是在80年代中期
，我国男子背越式跳高三破世界纪录；在20世纪90年代中期，我国女子跳高也达到了世界先进水平。
但从那之后，我国在跳高运动中停滞不前，成绩与名次均默默无闻，其中的原因除了“原材料”优秀
苗子的选拔方式落后，训练水平不高外，其主要原因在于我们至今都没有有关研究国内外背越式跳高
的发展趋势以及对我国历年成功经验进行总结与提练方面的专著。　　为适应我国体育事业的蓬勃发
展，使我国在跳高这一领域再创辉煌，重振雄风，也为提高专业队、高校高水平运动队，普通高校和
体育院系及青少年背越式跳高的教学与训练水平，作者凭着对背越式跳高这一项目执著的追求和30余
年的教学与训练经验，在出版背越式跳高专著、文章和制作电化教学片的基础上，再度收集整理大量
国内外文献资料进行研究与实践，辑写了《背越式跳高教学与训练》这本书。
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《背越式跳高教学与训练》

内容概要

《背越式跳高教学与训练》阐述了跳高的演变史，背越式跳高的发展及其力学原理、生理机能、技术
特性等；对背越式跳高竞技能力训练、周期训练、赛前训练、参加比赛的方法等进行了理论分析与实
践指导，提供了跳高运动员选材方法；重点针对高校的教学进行了理论研究、课程设计和实践探索。
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章节摘录

　　第三章　　背越式跳高的基本技术　　第一节 助跑技术　　一、助跑的作用　　背越式跳高是通
过直线段和弧线段的助跑来获得一定的水平速度，提高踏跳的速度，增加踏跳的力量，给迅速有力地
起跳和顺利地越过横杆创造有利的条件。　　通过助跑，能更好地利用肌肉弹性，加大身体重心在起
跳过程中移动的距离，提高臂和腿在摆动中速度、力量和动作幅度。这有利于提高起跳效果，使身体
取得较高的腾空高度。助跑的另一个作用是为起跳而做好准备，包括思想准备和动作准备。例如降低
身体重心，加大动作幅度，提高动作频率，加大后蹬用力等。助跑的速度越快，越能提高起跳动作的
速率，从而加大起跳蹬地的效果。但助跑速度的大小，应取决于运动员身体训练的程度和掌握技术的
水平，总之应以能够最有效地完成起跳动作和取得最大腾空高度为准则。
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编辑推荐

　　《背越式跳高教学与训练》是高校体育教学和高水平运动训练的教科书，同时是专业运动训练，
体院、体校和体育科学研究者的参考书，也可供中学体育教师和学生及广大体育爱好者阅读。
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