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Jump and Walking Long Jump  
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Abstract
The posture of long jump and walking long jump is difficult in teaching, and it is not easy to guide in technology and teaching 
methods. This paper makes a comparative research on the technical characteristics, teaching difficulties and teaching methods of the 
straight and long jump, it is beneficial for teachers to carry out teaching, improve teaching efficiency, and further improve students’ 
sports ability.
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挺身式跳远与走步式跳远技术对比探究
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云南师范大学，中国·云南 昆明 650500

摘　要

挺身式跳远与走步式跳远姿势在教学中难度较大，在技术与教法中不容易指导。论文对挺身式与走步式跳远的技术特点、教
学重难点、教学方法等作了对比研究，有利于教师顺利开展教学工作，提高教学效率，进一步提高学生的运动能力。
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1 引言

在跳远教学中，跳远整个动作由助跑、踏板、起跳、腾空、

落地五个环节组成 , 在这五个环节中腾空技术是最难掌握的 ,

跳远的空中姿势一般分为蹲踞式、挺身式、走步式 3 种，按

腾空姿势的不同可分为蹲踞式跳远、挺身式跳远、走步式跳远。

无论采用哪种空中姿势，双腿在起跳离地的瞬间都有一个跨

步姿势的“腾空步”动作。同样是起跳腿在踏板上要经历放脚、

缓冲、蹬伸 3 个阶段。在起跳腿蹬离地面的同时，摆动臂和

摆动腿要协调配合做摆动动作，其要领是抬头、挺胸、提肩、

拔腰。然而挺身式跳远与走步式跳远的区别在于：挺身式腾

空后下放摆动腿和双臂，将髋、胸充分展开，然后收腹举腿

落地，而走步式在腾空时采用 2 步半和 3 步半两种技术，要

求在空中做大幅度的前后迈步换腿动作，并与两臂协调配合，

这就是挺身式与走步式本质上的差异。下面结合自己在教学

中的实践和理论经验对走步式跳远与挺身式跳远技术对比进

行详细的分析。

2 研究对象和方法

2.1 研究对象

论文主要是对挺身式跳远与走步式跳远技术对比进行详

细分析，对挺身式与走步式跳远的技术特点、教学重难点、

教学方法等进行对比研究，有利于教师的教学开展工作，提

高教学效率，进一步提高学生的运动能力。

2.2 研究方法

①文献资料法：查阅当前与本研究相关的前沿研究成果，

并获得大量相关参考文献资料。通过中国玉溪师范学院图书

馆和中国知网、万方数据库等查阅相关文献，为本课题研究

寻求解决问题的思路提供了理论基础和依据。

②观察法：运用走步式跳远与挺身式跳远进行教学训练，
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进行观察对比分析。

③访谈法：据本课题的需要走访中国玉溪师范学院相关

人员，体育学院负责人、专家、教授以及部分学校的优秀中、

青年体育教师和学生，并且进行实地考察，以期获得有关真

实资料，尽最大可能的将论文做到详细和准确。

3 挺身式与走步式的技术特点

挺身式有看似简单、易学的特点，但是由于挺身式姿势

要求抬腿挺髋，拉伸了身体的扩胸幅度，保持腾空的时间比

走步式更短，致使收腹不稳定，影响落地远度。

走步式技术不仅先进复杂且不易掌握，起跳后，腾空动

作时间要长，身体前后肌群必须充分拉伸抻展，才利于收腹

举腿和伸腿落地，与挺身式相比，加大身体前旋转角速度，

利于保证腾空姿势的平衡，但是腾起角较大，腾空高度大，

空中动作还没来得及伸展就落地，空中姿势容易受挺身式动

作的影响 [1]。

4 挺身式与走步式教学重难点

只有实事求是的了解教材重难点，才能保证在规定教学

时间内完成教学任务，针对于跳远技术，助跑、起跳是教学

的重点，难点是过渡衔接技术，就是从倒数第三步起跳脚到

踏板的这一部分技术。

对于分解技术教学，跳远的不同环节有不同的重难点（见

表 1），挺身式跳远和走步式跳远在腾空阶段的重难点有所

不同，挺身式跳远的腾空，技术重点是“挺胸挺身技术”，

难点是腾空步后摆动腿向下的摆动技术，而走步式跳远的腾

空技术重点是“腾起角要大”，难点是腾空走步的连续性与

稳定性 [2]。

5 挺身式与走步式的技术口诀

在遵循运动规律的基础上，利用口诀，生动形象，夸张

逼真教学等方法，利于学生参与教学活动的积极性和主动性，

加深技术要点印象，提升技术动作的形成意识，下面针对于

两种跳远方式的口诀（见表 2）。挺身式跳远和走步式跳远

技术主要区别在于空中技术上，蒋启飞等学者对挺身式跳远

的空中动作作出简单的口诀，双臂上举如抓杠，摆腿下垂莫

乱晃，挺宽挺胸要主动，身体后展如反弓，为教学起到了良

好的作用 [3]。

6 挺身式跳远与走步式跳远练习方法
6.1 起跳练习

摆动腿支撑，起跳腿向前抬高迅速下压，随之完成起跳

动作，要求起跳腿下压时不用使太大的劲，落地后快速移动

身体，且保持身体正直重心向上，用心多次反复练习，适当

的反思与体会 [4]。

6.1.1 跑跳结合练习

先正常跑三步至五步后，起跳腿抬高迅速下压做扒地动

作，摆动腿由下往上摆动带动髋关节提起重心，逐渐形成腾

空姿势，目的是让学生理解动作的结构性与力局限性，改变

表 1 挺身式跳远与走步式跳远各环节重难点对比表

助跑 起跳 腾空 落地

重点 难点 重点 难点 重点 难点 重点 难点

挺身式

起跑的加速方法 步点的准确性
起跳腿的踏板

技术

起跳腿的缓冲

技术

挺胸挺身技术 摆动腿摆动技术

伸腿收腹技术 引体落地技术
走步式 走步技术

走步的连续性与稳

定性

表 2 跳远技术口诀

助跑 起跳 腾空 落地

挺身式
初始动作应定型

起跑遵循加速度

幅度大小要稳定

前段未有高速态

后续频率赶上来

瞬间踏板勿减速

跳腿底抬猛踏板

上身时刻重心起

踏板稍屈髋膝踝

看似弹簧收紧密

跳腿重心随同起

弓步前倾一定行

时刻准备腾空步

后摆向下要记住

挥臂挺髋要迅速

收腹举腿向后甩

手摆腿收往前压

眼看落沙膝弯曲

重心前移侧边倒

切勿切记向后靠
走步式

起跳抬腿形成弓

看似走步向太空

前后摆臂节奏好

抬腿大步向前跑
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起跳的静止启动方式 [5]。

6.1.2 短中距离的“腾空步”练习

可采用 3~6 步助跑做为腾空步的练习起跑，为了让学生

心里建立正确的自我概念，不让学生过于约束和随意，在踏

跳板前后限制踏板范围，随着动作的定型与步幅的稳定，踏

板区域逐渐缩小到踏板宽度 [6]。

6.2 腾空练习

6.2.1 挺身式跳远空动作练习

①踏板抬腿练习；

②助跑 4~6 步后，起跳后做腾空动作练习；

③ 3~5 步助跑起跳做腾空动作摆腿后落地练习，顺轨迹

跑进练习；

④起跳或做完腾空动作后，起跳腿与摆动腿屈膝收腹靠

拢，双脚落地练习 [7]。

6.2.2 走步式跳远空动作练习

大多数跳远教学中都是先教挺身式再教走步式，致使学

习走步式技术时受挺身式动作的干扰，应加强走步技术的练

习确保技术动作的连续性与稳定性。采用助跳板行进间走步

练习 , 体会走步技术动作，短距离行进间踏板腿与摆动腿衔接，

由起跳腿转换摆动腿的衔接，使摆动腿与起跳腿相互交叉且

尽量达到水平面，且与手臂协调一致，多次重复练习，促使

动作的连续性体验与稳定性感觉采用行进间四拍练习。一拍

模仿踏板起跳的动作，二拍起跳腿与摆动腿的转换，三拍摆

动腿由下收回与起跳腿平行，四拍准备收腹屈膝落地。练习

是尽量拖长二拍的衔接转换时间。采用跳箱或其他机械器材

帮助强化“走步式空中走步”动作练习。助跑 3~5 步起跳腾

空后，摆动腿由下往后摆，起跳腿由前往上摆，两手臂随之

配合摆动，尽可能的循环 2 次，最后身体前倾伸臂收腹屈膝

控制重心侧倒 [8]。

6.3 腾空与落地练习

落地应遵守一伸、二倾、三稳的规律，一伸是指积极主

动伸小腿，二倾是指身体前倾，三稳是屈膝缓冲、两臂靠拢。

① 4~6 步助跑起跳腾空后，挺胸，挺髋摆动腿由下向后

摆动，摆动腿向起跳腿收腹靠拢而屈膝落地（挺身式）。

② 4~6 步助跑起跳腾空后，起跳腿迅速往前向上摆动，

摆动腿向下往后蹬转，两臂配合协调，控制重心，然后收腹

举腿，积极前伸落地 [9]。

合理安排的一定的间隔休息时间，做①和②的分组练习，

体会二者的区别感受，自我反思与探讨。从短距离、中程、

全程助跑挺身式跳远、走步式跳远练习。

7 结语

虽然走步式跳远难于挺身式跳远的事实不可否认，但通

过对挺身式跳远与走步式跳远的特点、教学重点、难点、练

习方法等对比探究，对于学生学习、教师指导及教学开展起

到了重要作用。学生在学习过程中，参考技术口诀，学生容

易理解记忆概念，容易接受与理解技术要点；利于自我构建

技术意识形态，且发现挺身式与走步式的不足，扬长避短，

有利于发挥学生的创造力和主观能动性。在教师教学过程中，

有利于教师明确教学目标，改良教学内容，做出针对性的教

学方法；促使教师和学生能更好的发挥教学主导作用与学习

主体地位，从而提高教学质量。对走步式跳远及挺身式跳远

二者研究，有利于传统教学与现代教学的相结合，利于教学

手段的改进，教学方法的调整，教学内容的改良，教学资源

的优化。对提高学生的身体素质，提升专业知识有极大的帮助，

同时可以促进师生间的交流，发现跳远运动规律及运动轨迹，

使得教学作用更加明显，教学效果更加突出。

参考文献

[1] 陈明利 . 浅谈跳远起跳中降低身体在重心的生物力学分析 [J]. 中

国新技术新产品 ,2009(22):12-13.

[2] 宗有智 , 魏锦龙 , 宗延伟 . 大学体育教程 [M]. 西安 : 西安电子科技

大学出版社 ,2007,8(1):58-59.

[3] 裴玉东 . 跳远教材典型动作的教法应用 [J]. 体育时空 ,2016(1):42-44.

[4] 蒋远福 , 郭强 . 田径运动技术教程 [M]. 桂林 : 广西师范大学出版社 , 

2000,6(1):32-33.

[5] 张传平 , 刘继冠 . 跳远技术及训练方法探讨 [J]. 中小企业管理与科

技 ,2011(24):16-18.

[6] 吴德州 , 魏玉柱 . 蹲踞式与挺身式跳远技术的对比研究 [J]. 运动 ,

 2011(10):63-65.

[7] 史颍东 , 樊赟 . 谈跳远的技术教学思想及方法 [J]. 辽宁体育科技 , 

2002(5):18-19.

[8] 温 一 帆 . 跳 远 腾 空 技 术 的 意 识 训 练 研 究 [J]. 韶 关 学 院 学 报 ,

 2008(9):52-53.

[9] 张 朝 胜 . 再 论 跳 远 的 空 中 动 作 [J]. 小 作 家 选 刊 ( 教 学 交 流 ),

 2012(10):36-37.

DOI: https://doi.org/10.26549/iptm.v4i5.6747


