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三级跳远常见问题及优化方法研究
高海波

科尔沁艺术职业学院

[摘　要]三级跳远运动作为田径运动项目难度系数较高运动，是目前学校教学重要项目，在提升学生身体素养方面发挥重要

作用。然而，目前学生在练习三级跳远存在起跳时用前脚着地、原地双脚起跳无法跨出、三跳节奏混乱并不连贯的问题，需要从

规范技术训练、增强身体练习、优化技术细节方面进行优化，以此规避三级跳远常见易犯错误。
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三级跳远作为学校身体素质测试的关键测试项目之一，是

体育专业学生训练的难点与重点内容。这一项目需要学生具备

良好的力量素质及优质的协调性。现如今，学生既需要做好体

育运动训练，同时也要做好文化课的学习[1]。在具体训练过程

中，教师可能在部分技术环节难以把控相关内容，致使学生无

法完成立定跳远目标或任务，也难以取得较好成绩。这种现象

在塑胶跑道中的问题较为常见，也对立定跳远动作、规范提出

更高要求。在近年来的各种训练活动中，许多研究提出三级跳

远常见易犯的错误，也有研究提供了相关的对策，但是这些研

究在对应方面尚存在一定缺陷。有鉴于此，本文基于三级跳远

相关理论，提出这一运动易犯错误及具体针对性的优化方法，

以期为相关研究提供些许补充。

一、三级跳远的相关理论概述

从起源来看，三级跳远作为田径中的一个比赛项目，最

早起源于18世纪中叶的苏格兰和爱尔兰。在此之后于1896年，

首届奥运会将男子三级跳远列为比赛项目，这也是三级跳远的

最初原型。在20世纪80年代初，女子三级跳远逐渐开展，并于

1992年被列为奥运会比赛项目。1963年，某一日本选手跳了16

米，其特征在于第一跳有力、灵巧且跳得远，但第二跳远度较

短、第三跳节奏不均匀。在此之后，各国运动员开始尝试努力

改进，争取将三级跳紧密相连，没有停顿技术阶段。这一阶

段，巴西运动员于1955年取得16.56米的新成绩。苏联运动员

改进“单脚跳”技术，通过较高腾空抛物线的形式、较晚时间

的交换腿，采用高摆腿的落地方式，突破了当时的成绩。而

后，波兰运动员调过17米，在已有成绩基础上又进行了一次新

升级。这种情况下，人们在持续运动实践过程中，提高对三级

跳远的认知水平。

从定义来看，三级跳远是沿直线连续进行三次跳跃的一

项运动[2]。此项运动动力来源在于助跑、立定或其他方式。有

鉴于三级跳远运动对于下肢负担要求极高，因而对身体素质要

求要远高于其他项目。也就是说，此项运动需要运动员有较好

的弹跳力，能够快速进行助跑的力量，具备强大的腿部力量。

在具体运动过程中，运动员可以通过单脚跳、起跳脚落地之后

再起跳进行跳跃，用双脚落入沙[3]坑。或者说，运动员也可通

过立定跳远方式，通过三级跳落入沙坑。从实际成绩来看，三

级跳远成绩主要取决于运动员助跑时所获得水平速度、垂直速

度，同时也与每一个动作完成的质量相关。同时，维持身体平

衡能力对于运动员三级跳远的成绩也存在一定的关联性。从这

一维度来看，如何减少水平速度的损失，同时获取合理垂直速

度，俨然成为三级跳远技术中需要解决的关键问题之一[4]。

从训练过程来看，三级跳远作为体育高考或者是大学体育

专业必须研究的项目之一，能够直接反映学生下肢爆发力及其

弹跳力，更是对于学生平衡性与灵敏性的一种考察。在具体训

练过程中，学生进行三级跳远需要从基础训练开始，由此逐步

学会相关技术，同时扭转错误动作，避免形成错误技术定型。

同时，学校体育教师在进行授课时，需要避免学生进行疲劳动

作，防止错误动作或意外情况发生。只有深刻明确合理的内

容，方可进一步提升自己运动成绩。

二、三级跳远易犯错误的具体分析

（一）起跳时用前脚着地

三级跳远采用前脚着地这一方式作为一种习惯，严重影响

学生三级跳远成绩的高低[5]。一般情况下，起跳时前脚着地是

一种缓冲方式，只存在单一的惯性，因此学生的三级跳远成绩

并不高。之所以产生这样现象，可能在于，第一跳着地时起跳

腿的前脚掌在和地面接触之后立即离开，脚的运动时间缩短由

此引致整体的运动时间缩短。最关键的原因在于，最后一跳已

经缓冲泻力，无法为下一跳提供助力。对于这种错误现象，需

要兼顾下肢，采取抓举、全蹲、快速蹲跳等方式，不断提升学

生爆发力，激发学生肌肉的绝对力量，再通过单足跳台阶，能

够极快提升学生的跳跃力量。另外，通过脚跟滚动到前脚掌的

落地方式，能够较为科学地为学生三级跳远提供助力。具体来

说，在第一跳腾空结束采用脚后跟着地，而后滚动到前脚掌，

能够延长时间及着地距离，进一步为下一跳前方蹬伸跨提供充

分的“助力”。

（二）原地双脚起跳无法跨出

三级跳远起跳时无法通过双脚发力，腾空后第一跳并未产
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生积极主动、有力的拉伸，也就难以取得较好的成绩。产生这

一现象的可能原因在于，起步时双脚并未发挥较大力量，腾空

之后力量并未全面发挥。具体而言，学生在进行三级跳远时，

存在上下肢动作不协同，导致重心太低，由此形成步幅太大而

产生节奏过慢的现象。之所以这样，可能是因为腾空发力并未

主动提腿送髋，由此使得整体重心过于前移，小腿前伸过大。

而较为科学办法在于，需要针对性进行素质教育，多加通过

模仿联系，从而体会各种感觉，同时观察放脚、重心移动的感

觉。在具体起跳时，学生需要注意双脚发力，做好腾空后跳腿

主动、有力地做好提拉动作。再进一步来说，若要化解原地双

脚起跳无法跨出的问题，需要反复练习立定跳远，通过上体抬

起、单脚落入沙坑的方式，明确三级跳远的动作概念。

（三）三跳节奏混乱并不连贯

三级跳远过程中可能存在三跳节奏混乱并不连贯的现象，

由此导致学生成绩并不高。产生这一现象的可能原因在于，三

跳发力时机并未掌握好，由此导致下肢协同能力较差。在具体

影响过程中，力量因素、协同用例、手臂摆动幅度均是影响

三跳节奏的关键内容。就力量因素方面，学生在进行三跳过程

中，需要通过下肢肌群的爆发力，通过踝关节进行推出。这样

一来，即可实现跳远最后用力点的力量爆发。但就实际而言，

许多情况下学生并未产生这一力量。就协调用力方面，这里主

要指学生通过下肢肌群协同用力能力，也就是髋、膝、踝三方

面的关节共同发力，起到领、带、提拉的作用。就手臂摆动方

面，手臂摆动幅度越大，其带、领、提拉动作将会越强。但就

实际情况来看，许多场景下，学生并不能实现手臂很好地拉

动，也就难以提升自我成绩。

三、三级跳远易犯错误的优化方法

（一）规范技术训练，避免错误运动练习

若规避三级跳远易犯错误，就要提高技术训练的规范性，

避免一系列错误的运动练习方案。具言之，一是做好原地摆臂

练习。这一过程中，学生需要做好后摆幅度较大、前摆幅度要

“突停”的状态。进一步通过原地弓步交换腿跳，实现上下肢

的协同配合。二是做好原地直腿跳。学生需要体会摆臂、蹬地

的协调用力情况，同时提高自身腿部力量训练，避免一些错误

内容进入训练过程。三是进行原地或行间单足跳。这要求学生

需要小幅度地跳，体会上下肢协同配合，从而提高腿部力量。

三是执行多级跨步跳的方案。在具体练习过程中，学生需要进

行有弹性的动作，实现上下肢蹬摆的协同配合，实现整体动作

节奏协同。

（二）增强身体练习，弱化易错运动习惯

通过力量训练、专项能力训练及柔韧性训练增强学生身体

练习，能够弱化其易错运动习惯，提升三级跳远的正向习惯。

在力量训练方面，学生需要练习负荷及动作速度，将二者进行

协同符合，方可取得理想成果。力量训练要通过伸展性联系和

放松活动，促进体力回复，保持肌肉弹性。在专项能力训练方

面，学生要通过触胸跳、展胸跳、连续跨栏跳等放哪，或从50

厘米高跳入沙坑，快速仰卧两头起的方案，不断提高自身三级

跳远的正确习惯。在柔性星联方面，学生要通过压腿、摆腿、

踢腿等多重方法，站位或坐位体前屈的方法，增加身体柔韧

性，进一步提高三级跳远正确习惯。

（三）优化技术细节，提高正向练习效率

通过讲究合理起跳、以髋带动屈膝前摆、设置合理支撑点

位置的方法，不断优化三级跳远的技术细节，能够提升学生正

向练习效率。就合理起跳而言，在具体训练过程中，教师需要

规范学生进行合理起跳动作，保持垂直或适当前倾，从而实现

两脚同时展现爆发力，实现较好的成绩。就以髋带动屈膝前摆

而言，教师在短跑、中跑或跳跃项目教学中，教会学生学会以

髋关节带动屈膝前摆，提高摆动幅度与腾空“滑行”距离。就

合理支撑点设置方面，要做好第一跳支撑的位置位于重心前10

厘米，第二跳落点于身体重心投影点前20厘米。

四、结语

三级跳远运动在学校田径活动中具有重要作用，在提升

学生身体素养方面能够发挥积极作用。然而，目前三级跳远教

学方案不足，导致学生在进行三级跳远练习过程中存在易犯错

误，严重影响学生身体素养及其成绩的提高。有鉴于此，需要

通过提升技术规范、增强身体练习、优化技术细节，不断进行

优化完善。
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