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背越式跳高是美国首先使用的一种跳高技术，因为背对横竿越过，所以被称为

背越式。背越式跳高过杆技术自传入我国后，大多为感性理解基础上的刻意想象，

并在过杆技术上形成了具有代表性的两种截然不同的理念和训练方法。

一、背越式跳高过杆技术存在的问题与对策

（一）背弓做不出

原因一：动作概念不清部分学生能够掌握立定背越式跳高的过杆技术，而对单

腿起跳过杆的技术却认识不清，难以做出背弓动作。

对策：利用多媒体的慢放功能，将立定背越式过杆技术和单腿起跳过杆技术放

在一起对照分析。在播放的过程中，教师要告诉学生两者之间的区别和联系。区别

有两点：一是单腿起跳是身体侧对横杆，在空中转体形成背对横杆；二是单腿起跳

时，摆动腿是屈膝摆，在空中过杆时需屈膝展髋。

原因二：单腿起跳屈膝摆动展髋难

对策：双腿前后站立，起跳腿在前，摆动腿在后，两臂后引；练习时，摆腿、

摆臂成起跳姿势（不跳起来）后，立即下放摆动腿展臂挺髋成杆上动作。注意：摆

腿和下放挺髋动作要逐渐加快，以养成起跳后挺髋的习惯。

原因三：面对垫和横杆有恐惧心理，不敢做背弓动作

对策：1.用橡皮筋代替横杆、增加垫子的厚度、扩大垫子的宽度、降低杆的高

度等。2.培养学生勇攀高峰的心理素质。心理素质的培养是一项长期的工作，要以

鼓励、正面教育为主。3.循序渐进，消除恐惧心理。①双腿靠垫站立，然后倒肩、

挺髋、跪膝、提踵，在难度较小的情况下体会过杆落地技术；②立定背越式跳高

（过较低的橡皮筋）；③站在跳箱盖上立定背越式跳高（过较高的橡皮筋）；④两

步助跑过低杆；⑤四步助跑过中等高度横杆；⑥全程助跑过高杆。

原因四：空间本体感觉差部分学生对动作概念的理解较为深刻，但在身体起跳

离地后，大脑却不能控制肢体，导致做不出背弓。

对策：1.这些学生的肌肉感觉较差，不了解自己背弓动作错误的原因。所以教

师可以把学生过杆时的动作拍下来，播放给学生看，帮助学生认识错误所在。

（二）小腿触杆

小腿触杆一般发生在杆上，但主要原因是杆下的起跳出现了问题。

原因一：起跳点近，助跑时内倾不够，背弓时髋的最高点在横杆后上方，导致

过杆时小腿触杆。

对策：调整起跳点，加大身体内倾，使身体背弓时髋的最高点在横杆的正上

方。

原因二：助跑弧线太小，身体过杆时向后的速度过快。

对策：调整助跑弧线，或减小助跑速度。需要注意的是，助跑速度的减小会影

响高度。

原因三：过杆时小腿上举过慢。

对策：过杆时，教师或同伴用语言提示练习者小腿上举的时机。

（三）身体斜交叉过杆

原因：起跳时摆腿方向不对；起跳时上体没及时跟上。

对策：1.4～6步弧线助跑起跳。要求：摆动腿向异侧肩方向摆动。2.中程助跑

起跳仰卧于高台上。要求：躯干与高台上垫子的前沿垂直。

（四）直腿过杆

原因一：受习惯动作影响。身体习惯于伸髋伸膝，而背弓要求展髋、屈膝。如

果协调性较差，容易出现直腿过杆。

对策：立定背越式跳高上高台。要求：起跳后仰头、挺髋、小腿勾垫子。反复

练习，体会挺髋、屈膝的感觉。

原因二：摆动时以膝关节发力，导致膝关节紧张，出现直腿过杆。

对策：反复做助跑起跳练习。要求：髋关节发力带动大腿摆动，膝关节放松。

（五）杆上动作僵硬

原因：腰背部柔韧性、协调性差。

对策：增强腰背部的柔韧性和协调性。

（六）前冲过杆

原因：前脚掌起跳；最后一步放脚太慢；助跑速度过快；助跑弧线过大。

对策：多做弧线助跑起跳练习。要求：脚后跟外侧滚动至全脚掌起跳；加快最

后一步放脚速度；调整助跑速度；适当缩小助跑弧线。

二、背越式跳高过杆技巧教学策略

背越式跳高技术复杂，技术要求有：弧线助跑、起跳时送髋要超越身体重心、

跳起后要有转体动作、身体要背对横杆、过杆时要潜肩展髋、过杆后要低头落腰举

腿等，这一系列动作要密切、协调地衔接在一起。如果在训练开始就这样给学生讲

解动作要领，势必会使学生一头雾水，这种畏难心理对掌握动作要领产生不良影

响。因此，在每次授课时，教师都需要先做示范，让学生先从整体上感觉和模仿动

作。在学生模仿时，针对学生出现的问题逐项进行讲解，逐步使学生明确掌握这种

跳高姿势的特点和动作要领。学生了解和感受到这个姿势能够快速地提高运动成绩

后，从心理上就会主动去了解其动作组成和动作要领。这时候，教师再给学生分解

动作，学生就能够较容易地掌握和理解整个跳高技术，并能够通过自己的实践练习

融会贯通。最后，教师只需要学生学会几个很简单的辅助练习就可以了。在教师要

求学生练习的时候，学生很容易学会并熟练掌握辅助动作，为今后训练的开展奠定

良好的基础。戒急戒躁，循序渐进，由易到难，消除学生畏难心理。

在教学与训练中要善用语言技巧。中学生接受新鲜事物的能力很强，对大多鲜

见甚至是难度较大的动作都会有种跃跃欲试的心理。但是他们的兴趣是激情式的，

来得快，消失得也快，且在心理承受能力上很多时候又是比较脆弱的，因而在教学

与训练中语言艺术的运用必不可少的。当学生练习表现优异时，教师要不吝夸奖，

一些身高在一米六五左右的初中女生，初始跳高成绩并不理想，经过训练后都跳过

了1.40米的高度，跳得最高的过了1.45米，这个时候教师要及时给予表扬；当学生

的训练情绪较低落、沮丧时，多说些鼓励和幽默的语言来调节他们的训练热情。这

些激励释放了学生心理上的禁锢，使学生能够全身心地投入到运动之中，加深师生

感情，使教学上的交流更加通畅，帮助学生增强自信，消除恐惧心理，自如地完成

学习任务。

结论

总之，背越式跳高过杆技术要求高，教师要规范自身的动作示范，掌握良好的

教学语言技巧，不断学习，不断实践。不断创新，努力提自己的背越式跳高过杆水

平，并形成具有自己特点的教学语言，帮助学生取得较为满意的成绩，推动教学发

展。
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浅析初中生背越式跳高过竿技术的策略研究
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[摘 要]背越式跳高是目前教学中广受重视的跳高方式，以较为先进的过竿技术显著提升学生的成绩。但这一技术难度较大，不易掌握，加之目前多数教师只根据自己

的理解进行教学，导致背越式跳高教学中存在许多问题。基于此，本文通过认真研究训练学生的经历，总结出使学生快速掌握背越式跳高动作的教学要点，对背越式跳高的
过杆技术进行了整理、总结和分析，以期提升初中生背越式跳高过竿技术，仅供参考。
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