
第
!"

卷
!

第
#

期 河
!

北
!

体
!

育
!

学
!

院
!

学
!

报
$%&'!"

!

(%'#

)*"+

年
,

月
-%./01&%2345467

8

%/9:06;4/<69

=

74

8

9')*"+
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要!运用文献资料法+专家访谈法和逻辑分析法!对田径远度跳跃项目中不合理技术的最终表现

与各环节技术因素间的内在联系进行剖析!同时对当前我国技术分析中存在的问题进行分析"研究发

现$在远度跳跃项目中!不同技术环节+技术阶段间都会存在相互影响与制约的关系#目前我国对远

度跳跃项目的技术分析!多是对分解后的技术环节进行局部的+孤立的指标量化!缺乏对技术因素链

的利用#远度跳跃项目运动员的不合理技术可以通过技术环节因素链+技术阶段因素链+技术动力传

递因素链三个维度进行分析"旨在提高技术分析的客观性与实践应用价值"
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#"男"安徽滁州人"讲师"硕士"研究方向为田径教学与训练%

!!

技术作为运动员的核心竞技能力"对完整训

练体系的众多因素都产生直接或间接的影响"技

术诊断是运动员改进技术&提高技术水平的前提

和基础%目前"远度跳跃项目主要依靠运动学手

段对具体技术环节进行诊断与分析"缺乏对完整

技术体系中各因素间影响与作用的考量"属于不

合理技术的结果诊断"而非原因或过程诊断"不

利于教练员改进方案和有效实施训练手段%本研

究对技术因素链分析的方法&过程进行论述"为

理论研究者及一线教练员&运动员在利用数据或

经验分析技术问题时"提供更为系统的分析思路

和方法%

"

!

研究对象与方法

"Z"

!

研究对象

以田径教学中常见的不合理技术及其产生原

因为研究对象%

"Z)

!

研究方法

"Z)Z"

!

文献资料法

通过中国知网"分别以 (跳远)和 (三级跳

远)为主题词进行检索"搜集到
)*"#

年以来的

技术文献
)!

篇"并对其进行阅读"获取了对本

研究有价值的重要观点%同时重点查阅本科生与

研究生不同版本的田径教材"了解目前主要教学

指导性书籍的相关内容%

"Z)Z)

!

专家访谈法

就不同田径远度跳跃项目的具体技术问题"

向从事该专项的国家级教练吴冀&高级教练李延

熙"以及前女子三级跳远亚洲纪录保持者谢荔梅

进行访谈"收集不同观点"在研究过程中进行分

析与论证%

"Z)Z!

!

逻辑分析法

单纯的生物力学或运动学分析只能基于某一

个技术环节进行分析"本研究的重点是探索导致

不合理技术现象背后不同环节间的因果关系%利

用归纳&类比等逻辑分析方法对因素链分析过程

与结果进行论证%

)

!

研究结果与分析

)Z"

!

不合理技术因素链的客观存在

一系列的单个因素"按照其内在的逻辑连

接"从而产生的一个必然结果"这就构成了因素
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%和体操&武术等项目比较"田径运动的动

作结构相对简单"但某一环节的技术错误往往会

导致其他技术周期中错误技术的呈现"且爆发力

项目的技术都在极高强度中完成"这些因素极大

地增加了田径技术习得与改进的难度%从技术环

节间的相互影响关系看"包括宏观层面的相互影

响与微观层面的相互影响%宏观层面的相互影响

主要指完整技术不同阶段间的相互影响,微观层

面的相互影响指各技术阶段内不同技术环节间的

相互影响%这两种不同层面的因素链之间也存在

联系%在完整技术中"最终呈现出的表象错误一

般都由其他环节的错误技术导致"在技术改进过

程中"如果没有找到引起错误技术的根本原因"

也就是因素链的最前端"则很难获得满意的技术

改进效果%这需要教练员对完整技术体系中的所

有结构间的相互关系有深刻的理解%

远度跳跃项目一般被理解为体能主导类快速

力量项群%如果从完整训练体系中核心竞技能力

的关系分析"起决定性作用的是技术因素%运动

员的力量能力需要通过合理的技术发挥其效能"

速度水平的提高也需要以技术&力量的提高为基

础%技术对整个训练体系中的所有因素都直接或

间接地产生作用%因此"在训练中发现多种类型

的技术因素链的存在意义重大"了解不合理技术

表现背后的根源性问题是运动员提高技术水平&

减少运动损伤和快速建立正确技术认知的基础%

)Z)

!

现有技术诊断方法与分析过程中因素链的

缺失

目前远度跳跃项目的技术诊断与分析主要依

靠运动生物力学手段%运动生物力学分析系统没

有具体的专项针对性"不能自动对某一专项运动

技术进行快速和科学化的诊断和反馈*

)

+

%采用该

手段进行的技术分析多为对分解后的技术环节进

行的局部&孤立的指标量化过程"呈现出的是技

术问题的结果"分析过程也以此为依据"忽略了

技术环节&技术阶段间的相互制约关系"缺乏体

系化基础上的技术诊断与分析"不利于教练员发

现产生技术问题的根本原因"看似准确的诊断背

后带有一定的非客观因素"容易诱导教练员将注

意力集中于技术现象而非技术本质"不利于教练

员高效&精准地改进技术%

某一技术环节出现问题时"专门针对该环节

进行技术强化与改进"效果往往不理想"有可能

是忽略了造成不合理技术的因素链所致%在运动

学手段基础上认识并运用技术因素链"为提高运

动员技术诊断和分析的准确性和客观性及后续训

练手段的安排设计提供了平台%技术因素链的客

观存在提示了广大教练员"尤其是相关理论研究

者"运用生物力学手段对不同指标采集后进行对

比"发现的技术问题是教练员直观观察技术问题

的重要补充"但由于指标间因素的孤立性"无法

客观反映不合理技术现象背后的原因"甚至在部

分指标中无法判断是技术问题还是技术特点%因

此"只依靠技术环节的静态数据对运动员连续

的&动态的技术表现进行评价"严重影响了结果

的真实性和客观性%

)Z!

!

不同技术因素链传递的规律及原理

)Z!Z"

!

技术环节在微观层面的相互影响

发现因素链是教练员针对不合理技术有效改

进方案的基础%技术改进是田径训练中的难点和

重点"在发现运动员的不合理技术时"教练员会

采用多种渠道和手段帮助运动员进行改进"但这

必须以发现不合理技术的根本原因为前提条件%

例如在短跑训练中"运动员出现足部支撑地面时

间过长是较为普遍的现象"部分教练员将其归因

于踝关节力量不足"从而延长了支撑阶段踝关节

缓冲与蹬伸的时间%但是如果从技术因素链的角

度分析"结果则完全不同%
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图
"

!

导致跑动中足部支撑时间延长的

技术结构因素链

如图
"

所示"在跑动过程中"运动员躯干前

倾角过小"会导致足部落地点与身体重心投影点

的距离加大"因为躯干前倾动作导致了重心的前

移"运动员如果在这种条件下"足部支撑点靠近

身体重心投影点"则会在高速水平移动中使重心

失控%因此"出于人体维持身体重心稳定性的本

(%
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能而将足部支撑点远离身体重心"这一不合理技

术导致了人体重心通过支撑点的时间延长"以上

的系列因素导致了最终视觉上足部支撑时间的延

长%另一因素链也可导致跑动中足部支撑时间的

延长%在跑动过程中"虽然支撑点与重心投影点

位置合理"但支撑瞬间重心过低"导致了髋&膝

两关节伸展时间延长"从视觉上也会表现为踝关

节支撑时间过长"而这种不合理技术的根本原因

是膝关节在向下摆动阶段不放松%下摆过程中膝

关节如果能够在合理范围内充分放松"膝角会有

明显变化"从下摆初始时的最小到支撑前的最

大"优秀运动员在支撑前膝角接近
"?*h

%如果

膝角在下摆过程中角度变化不明显"必然会导致

支撑瞬间的重心出现问题%膝角在特定技术环节

中的变化幅度也可以用来评价运动员的膝关节放

松能力"是短跑或跳跃助跑的核心技术%

)Z!Z)

!

技术阶段在宏观层面的相互影响

田径完整技术的不同阶段间也存在相互影响

的关系"一个技术阶段出现的技术问题往往是由

其他技术阶段的不合理技术导致的%以跳远为例"

其完整技术由助跑&起跳&腾空&落地四个阶段

组成"当运动员某一技术阶段出现问题时"也应

从因素链角度进行整体的技术诊断"找到根本原

因"并依照因素链发生的顺序"进行技术改进%

助跑速度是决定跳远成绩最重要的因素"在

所有的影响跳远成绩的因素中"助跑速度所起的

作用大于
+*I

*

!

+

%现有田径教学与训练指导理

论认为/助跑最后阶段减速"产生原因为害怕犯

规*

>

+

%但从技术因素链的角度看"助跑最后阶段

因节奏与步幅原因导致的水平速度下降主要是因

为起跳技术阶段的相关能力欠缺%助跑的问题有

可能需要先从起跳技术的改进入手%

图
)

!

跳远运动员助跑最后阶段技术

问题的结构因素链

起跳能力与助跑速度的相对平衡是运动员

在助跑中充分发挥绝对速度的前提条件"如果出

现绝对速度能力明显优于起跳能力的情况"运动

员则必须通过降低助跑速度尤其是起跳前的助跑

速度来保证完整技术的表现%冯树勇认为"不断

提高运动员的绝对速度"以及在助跑中充分利用

绝对速度将是我们继续努力的方向和目标%运动

员助跑速度的提高必须与其踏跳力量相适应*

#

+

"

也说明了起跳阶段技术对前一阶段助跑技术的直

接影响%

起跳阶段的能力包括技术与专项力量两部

分"力量不足会导致起跳时间延长"而技术不合

理会使踏板瞬间各关节角度与相对位置不合理"

也会导致起跳时间延长%同时"起跳技术与力量

两者之间也存在相互制约或促进的关系*

C

+

%因

此"当发现运动员助跑最后阶段绝对速度利用率

低的技术问题时"单纯从助跑阶段进行技术改进

效果并不明显%

腾空阶段的技术对起跳技术也会产生影响%

挺身式技术与之前助跑阶段的技术在动作结构上

有明显区别"而走步式技术与之在动作结构上更

为接近"有利于运动员两个技术阶段更好更快的

衔接"也更有利于运动员快速完成起跳%采用两

步半技术的运动员"其上下肢摆动节奏与助跑节

奏更为接近"也是高水平运动员采用较多的腾空

技术%有研究表明"走步式起跳技术能够充分地

利用摆动腿的摆动速度和摆动幅度"增强起跳效

果*

+

+

%在此基础上"有助于运动员在助跑中发挥

更高的绝对速度利用率%

通过对跳远不同技术阶段的相互影响可以看

出"其与跑的技术环节影响的顺序明显不同%前

者为前一阶段技术对后一阶段技术产生影响"而

后者相反%前者的因素链更容易被理解"而后续

技术对前一技术阶段的造成的影响从逻辑上较难

被理解%

)Z!Z!

!

动力传递基础上的技术因素链

国外学者把身体作为一个整体的运动链"力

是通过这些链条进行传导的"链上的任何一点出

现问题"都会导致整个链条的瘫痪*

?

+

%在训练实

践中"技术的错误传递也会呈现这样的规律性%

动力链有效传递的根本条件是发力起点技术的合

理性%这也是近年核心力量训练得到重视的重要

)%
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原因%因此"对于动力链的认识可以为教练员更

加准确地诊断不合理技术提供依据%在以往理论

研究中"普遍强调动力链传递效果"突出核心区

力量能力的重要性%但是没有从技术诊断与不合

理技术表现层面进行研究%在训练实践中髋关节

技术的问题往往会导致膝&踝两个关节周围肌群

无法表现出应有的力量能力"核心区的技术问题

往往会导致远度跳跃项目竞技过程中的重心问

题"意味着水平速度的损失"而水平速度损失是

该项目竞技中的致命问题%

核心力量能力的提高可以帮助运动员提高动

力链传递的效果"但核心区力量训练手段&负

荷&肌肉收缩形式&肌群配合形式众多"导致教

练员在选择与设计上的困难%如能对动力链传递

过程中不合理技术的源头进行分析"可大幅提高

核心力量训练的针对性和有效性"帮助运动员快

速提高技术水平%同时"发力起点的相关技术问

题对于远度跳跃项目运动员竞技表现的影响也会

随着动力链向末端传递而减弱%这些认识提示了

教练员技术改进的重点与先后顺序%

)Z!Z>

!

远度跳跃项目运动员局部环节技术间的

逆向影响

摆动技术在起跳中的重要作用已被公认"

有研究表明"摆动动作对起跳效果的贡献率为

"#I

$

)#I

*

,

+

%摆动技术对于起跳发挥着直接

作用"但对于其他技术环节的间接影响一直没

有得到重视%其实"摆动技术对后续腾空技术

及前一技术环节都会产生一定的间接影响"具

体包括运动员对已知后续技术产生的心理影响

及对当前技术环节的影响%摆动腿技术环节被

定义为起跳腿支撑阶段摆动腿所作出的技术动

作%高速大幅度的摆动能够帮助运动员在高速

水平运动时"在由起跳制动导致水平速度突然

发生明显变化的情况下"保证重心的可控性%

运动员即便具备短时间内充分起跳的能力"也

就是起跳腿技术与助跑水平速度相匹配"但由

于摆动腿的摆动速度慢"无法在起跳支撑阶段

摆至能够维持身体重心的相应幅度"就会被动

降低助跑速度"以保证起跳制动时重心稳定"

并在此条件下完成后续腾空与落地技术%从以

上不同技术阶段的因素链可以看出"起跳技术

中的两个技术环节都可以对助跑产生影响%因

此"在后续技术环节对前一技术环节的影响

中"又存在着对一个环节的两个分解技术的不

同影响%

!

!

结论

!

"

#技术环节的因素链存在于宏观技术层面

与微观技术层面%宏观层面主要体现为完整技术

不同阶段间的相互影响,微观层面主要体现为各

技术阶段内不同技术环节间的相互影响%这两种

不同层面的因素链之间也存在联系%

!

)

#目前的远度跳跃项目理论研究中"利用

技术因素链对不合理技术过程进行分析的比较缺

乏"多是对分解后的技术环节进行局部的&孤立

的指标量化"呈现出的是技术问题的结果"忽略

了技术环节&技术阶段间的相互制约关系"缺乏

体系化的技术诊断与分析%

!

!

#远度跳跃项目运动员的不合理技术可以

通过技术环节因素链&技术阶段因素链&技术动

力传递因素链三个维度进行分析"这种过程性&

系统的分析能够更为准确地发现导致错误技术的

根本原因%
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