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[摘要]通过文献资料法、内容分析法等研究方法，对大学生跳高运动员专项技术进行分析。研究表明，在大学生跳高运动员

专项技术训练中，通过原地过杆、起跳、全程助跑等辅助性练习，规划和安排专门训练阶段；在专项训练中，根据训练安排

的要求合理地调控训练负荷，不断提高运动员的竞技能力水平。 
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Abstract: Through the methods of literature and content analysis, this paper analyzes the special skills of college high jumpers. The 

research shows that in the special technical training of college high jumpers, special training stages should be planned and arranged 

through auxiliary exercises such as in-situ pole crossing, take-off and full run-up; In the special training, according to the requirements 

of training arrangement, the training load should be adjusted reasonably to continuously improve the competitive ability of athletes. 

Keywords: high jumpers; special technical training; training arrangements; training contents; training load; training means 

 

引言 

跳高的训练科学化水平需要与时俱进大力提高，才能

不断地提高我国跳高运动训练的水平。周忠革（2011）认

为，
[1]
多年前的调查曾经发现，当时的男子跳高教练员尤

其是基层教练员，对训练过程各个阶段的内在联系缺乏清

晰的认识，在训练实践中对全过程训练缺乏长远而系统的

规划，对年度训练计划制定和对某些具体的训练方法手段

的选择上存在着较多的局限性。而针对比赛甚少的大学生

跳高运动员而言，对一次重大比赛的准备期专门训练阶段

的研究就显得异常重要。而准备期的专门训练阶段，由于

关乎运动员竞技状态发展的效果，因此理所当然地成为必

要的和重要的研究内容。 

大学生跳高运动员训练的文献较少，在本研究范围的

有限的文献中；较有代表性的观点有：花亮，王俊（2005）

认为，
[2]
在训练负荷方面，“专项训练最大强度为目标的

95%左右，赛前一个月的训练强度应低于总目标 0.10～

0.20 米左右为佳”，“总负荷为平时的 65-50%。郜志强，

李晓飞（2008）认为，
[3]
赛前 2～3 周开始逐步降低专项

训练的负荷，约为平时的 60%，但要有较大的专项强度，

最高强度控制在 90%以下”。帕尔哈提江²吐尔洪，（2013）

认为，
[4]
前期训练，采用弯道练习助跑，起跳时机的把握

比较关键，采取空中挂固定标志物，在跑道采用助跑起跳

手触及头触及标志物，改进起跳技术。上述研究为探索高

校跳高运动员训练科学化的研究提供了借鉴，但是研究存

在着没有明确的分析框架；对训练内容和方法（手段）研

究相对多；对训练负荷和训练安排研究较少---现有的研

究没有具体的定量数据、负荷和安排的确定没有理论依据，

研究呈现出很“零散”和缺乏系统深入的探讨。有鉴于此，

本研究通过对特定运动员的专项训练阶段（赛前训练）的

研究，为大学生跳高运动员训练科学化提供参考依据。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

研究对象为大学生跳高运动员专门训练阶段特征。以

个案的形式，通过对大学生运动员黄昌迅（南宁师范大学

师园学院体育系 2020 级体育教育专业学生）年度周期中

准备期专门训练阶段（2021年 09 月至 2021 年 11 月）的

训练实践进行系统的梳理提升。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过中国知网、维普网查阅并下载有关跳高训练的文
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献，了解跳高训练研究的动态。通过查阅相关专项训练学、

一般训练学方面的文献，了解跳高训练有关的理论知识，

为制定研究内容框架、分析资料等奠定撰写论文基础。 

1.2.2 内容分析法 

通过训练计划、训练日志统计，对技术录像分析，抽

象出运动员的训练内容、训练负荷、训练方法和训练安排

等方面的资料。 

1.2.3 逻辑分析法 

本研究在撰写论文的过程中，采用判断和推理等逻辑

方法，对训练的内容、训练的负荷、训练的手段和训练的

安排进行解释说明，对训练过程中的因果关系进行判断与

推理。 

1.2.4 数理统计法 

在训练中对所收集的数据进行频数统计，采用百分比

的形式来反映研究问题的本质特征。 

2 结果与分析 

2.1 竞技能力诊断与竞赛目标 

经过近一年基本上还算正常的训练，运动员目前的竞

技能力状态是：由于入校后前期误判其为臀大肌深层劳损，

所以一般身体训练只能维持在较低的运动负荷上，速度、

速度-力量和力量等没有得到明显的提高；入校后增加了

助跑步数（由原来的 6 步改为 8 步）、加大了弧线助跑的

半径。着重改进了过杆动作，杆上抬头挺胸和随后的收、

举、甩的动作掌握较好，基本掌握落地（垫）动作。经过

半年多的系统专门的训练，全程助跑基本上还算流畅，

但最后几步弧线助跑仍有拉大步、频率不够快，身体内

倾动作技术不稳定，起跳不够快速有力，有时过早倒杆

的现象。经过多次观察、分析和讨论，确定在广西全区

田径（大学组）比赛中（2021 年 11 月），争取跳过 1.95～

2.00 米高度。 

2.2 专项辅助训练 

基本技术在技术组合中处于异常重要的位置，单个环

节的动作质量差，技术组合质量也差！二者具有很大的概

率性因果关系，因此基本技术的合理性和经济性，决定了

专项技术的实效性。因此，专门训练阶段中，持续采用小

负荷对专项技术由直接影响的训练手段改进提高基本技

术质量（表 1）。 

（1）助跑训练。针对运动员的实际，安排了较多助

跑的练习。在训练中主要强调或解决两个意识和动作，一

是强调助跑的前段要自然、放松、加速（依靠加大步幅来

达到），二是助跑的后段（弧线段）注意动作要领，使身

体进入內倾、加快步频，跑过起跳点（不顾及起跳地）。

此外，由于助跑的基础性特点，全过程训练中要系统安排

全程助跑练习，通过反复练习、细致地体会，方能建立掌

握动作技术和完成动作的动力定型。 

表 1  一般专项技术训练负荷统计 

训练手段 一 二 三 四 五 

原地过杆 18 24 24 36 24 

全程助跑 15 15 20 15 10 

起跳 10 12 15 10 - 

小计 43 51 59 61 34 

（2）过杆训练。在专门训练阶段中，针对运动员的

实际，安排了较多原地过杆的练习。在训练中主要强调或

解决两个意识和动作，第一是解决在杆上时“弓形”动作

（“挺”的动作），因此着重强调“抬头”和“挂膝”两个

动作的要求，第二是解决过杆时以髋横轴的躯干与下肢的

相向运动（“收”的动作），因此特别强调“低头”和“甩

小腿”两个动作。要充分运用“姿势反射”的原理来练习

过杆动作。 

（3）起跳训练。跳高的关键技术是助跑连接起跳，

因此，起跳必须要结合助跑进行训练。在专门训练阶段前

期，针对运动员的实际，安排了一定负荷的起跳的练习。

在训练中主要强调或解决两个意识和动作，一是意识上起

跳是在内倾转为“竖直”的过程中完成。二是意识上起跳

过程中必须加强摆臂和摆腿（并内扣）的过程中完成。因

此，采用四步助跑起跳的练习，降低动作难度的情况下体

会助跑与起跳衔接、助跑内倾转化为起跳、起跳过程中的

摆臂和摆腿。 

跳高的关键在于腾起的高度。由于助跑和起跳是腾起

高度的关键动作，因此，助跑起跳的能力至关重要。在专

项能力的训练中，主要采用了小负荷、高强度的 8 步助跑

摸高以及助跑扣篮的训练手段（表 2）。 

表 2  一般专项技术辅助训练负荷统计 

训练手段 一 二 

8 步助跑摸高 10 - 

助跑扣篮 8 10 

小计 18 10 

作为辅助性练习，通过 8 步助跑摸高与助跑扣篮训练，

一方面由于练习有明确的目标（摸高或扣篮），能有效地

提高运动员的兴趣，训练时能够较好地发挥身体的潜力，

另一方面，在适宜的高度动员的基础上，提高运动员起跳

时肌肉退让性收缩能力（超等长收缩能力），辅助运动员

形成快速起跳的肌肉神经联系。 

2.3 专项训练 

专项训练的本质是形成和发展运动员竞技状态---

“‘专项训练’实质上仅仅是运动员培养的综合性内容之

一，它与竞技专项的对象关系具有最接近的关系，随着专

项训练的不断深入，逐渐地使运动员适应专项的竞赛活动，

从而促使运动员朝着专项化方面发展”
[5]
。因此，专门训

练阶段的专项训练主要是处理好负荷量和强度的关系，以
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便改进技术动作，提高专项竞技能力。 

（1）技术训练的重点及其要求 

专门训练阶段的专项训练，根据运动员的实际情况，

要通过强调带有根本性和引导性作用的动作要点，来进一

步提高专项技术的训练水平。重点是要求运动员起跳时注

意力指向是朝与横杆平行的方向、向前上方腾起（而不是

朝向横杆后面的垫子），以此强化运动员的起跳方向；要

求落垫时横向起落距离（与横杆平行、起跳点与落垫点的

距离）要大，以此作为衡量起跳技术的标准，强化运动员

快速助跑和快速起跳（速度型背越式跳高）的意识和动作。

总之，该阶段专项训练重点是通过上述形式上对方向的落

点的强化，实质上是强化运动员的助跑连接起跳技术和强

化起跳的速度，而不是强化起跳的力量心理定向
[6]
。 

（2）专项训练负荷 

1.95-2.00m 是竞赛的竞技水平目标（范围），为了更

好地评定强度实施训练，根据吉雅契科夫的标准
[6]
，以

1.98m 为竞技水平的预期目标（100%），划分训练强度的

负荷（表 3）。 

专门训练阶段每周一次、一共安排了 4 次课的专项训

练，总过杆负荷量为 48 次，平均每周过杆量为 12 次（表

3）。其中中等强度占 27.1%、大强度占 43.8%、次极限与

极限强度占 22.9%、超极限强度占 6.3%。不同强度的负荷

量特征为以大强度为主、中等强度和（次）极限强度为辅

的态势。 

表 3  专项训练负荷统计 

强度（%） 高度 
No.1 

（09.25） 

No.2 

（10.02） 

No.3 

（10.11） 

No.4 

（10.18） 
小计 

中等

（86～

90） 

≥1.70m 

1.70 - - 2√√ - 2 

1.75 4√√³√ 3√√√ 3√√√ 1√ 11 

大（91～

95） 

1.80m～ 

1.80 
5³√³³

³ 

5√³√√

√ 
2√√ - 12 

1.85 3√√³ 4√√√√ 2√√ - 9 

次/极限

（96～

100） 

1.90m～ 

1.90 - 2√√ 2³√ 1√ 5 

1.95 - - 2³√ 2³³ 4 

1.98 - - - 2³³ 2 

超极限

（＞100） 

＞1.98m 

2.00 - - - 3³³³ 3 

小计  12 14 13 9 48 

注：成功√，失败³。 

这样安排专项训练的因为主要是： 

第一，从运动员的实际出发确定专项训练的负荷量 

运动员专项训练的负荷量是不高的。按照《中国青少

年田径教学训练大纲》,
[7]
基本上达到了跳高“各训练阶

段训练负荷的基本要求”中“全程跳高次数/周”要求的

“小”到“中等”之间的运动量要求（10-15 次/周），属

于较低水平的过杆量。但符合运动员运动损伤、准备期一

般训练阶段不正常、专门训练阶段较短的实际情况。 

按照 1970 年代前苏联优秀跳高运动员“全年训练周

期和运动量结构”中“过杆”运动量来衡量
[6]
，仅达到全

年平均负荷量（全年过杆训练 39 周，约过杆 40 次/周）

的 30%，仅达到第一和第二周期赛前的“技术-身体训练

阶段”过杆量（65 次/周、75 次/周）的 18.5%和 16.0%

这个水平，与专业运动员相比，过杆量还是比较小的，也

表明随着今后身体训练水平提高，专项训练拓展的潜力和

空间都是比较大的。 

第二，专项训练的各种负荷在专门训练阶段具有各自

的功能 

大负荷的训练有助于提高运动员机体能力和训练水

平。研究表明，为了增强运动员机体的能力和提高其在一

定时期的训练，须经常系统地采用大负荷练习
[6]
。随着技

能和训练水平的提高，必须相应地增加大强度的过杆数量，

这样做第一可以提高专项训练的总的强度，第二在改进跳

高技术的同时，为掌握需要的技能创造了应力性条件。
[6]
 

中等负荷的训练有助于运动员在大强度前提升机体

能力。在运动员即将进行的大负荷与机体对此负荷的适应

能力之间，需要通过中等负荷的训练来克服机体不适应的

状况。 

次/极限负荷的训练有助于提高运动员起跳用力的功

率。跳高运动员起跳腾起初速度取决于起跳用力的功率。
[6]
通过进一步提高训练强度（刺激），比如增加大强度及

其以上强度的比例，提高助跑、起跳速度，从而达到提高

起跳用力功率的目的，同时还可以提高最大强度时对跳高

动作的精细感知觉的程度和水平，以及对复杂性技能的

N-肌肉的协调能力和控制水平。 

第三，专项训练有助于提高运动员对专项行动的操作

调节能力 

专项心理能力是竞赛期间最为重要竞技能力因素。根

据运动训练原理，专项心理能力的核心是运动员“对行动

进行操作性‘调整’”的能力，专项训练能力的内容主要

针对竞赛期运动员参加比赛的特点而设定
[5]
。我们认为，

跳高运动员的专项心理能力主要是指在比赛过程中能否

最大限度地动员和发挥身体/精神力量，能否有效地调节

情感状态和增强意志力水平，能否面对成功和或失败仍然

保持正确认知和态度，以及能否长时间保持心理适度紧张

的能力。毫无疑问，专项心理能力只能在专项训练和竞赛

活动中形成、发展和提高。而专项训练中的各种强度、整

个专项训练的过程，都是对上述能力的培养和发展，专项

训练可以有效地提高运动员各种专项心理的阈值水平和

适应能力，并形成在未来的紧张激烈的竞赛中最为重要的

竞技能力。 
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（3）专项训练水平评价 

专项训练水平的内涵是各种过杆强度概率水平。我们

采用吉雅契科夫“跳高技术的掌握程度（P）”方法
[6]
，通

过统计分析来评价运动员的专项训练水平（表 4）。 

①从不同课次的专项训练水平（P）来看：中等强度

---最初的 0.75 的概率快速达到 1.0，大强度---从最初

的 0.38 过渡到 0.89、1.0、0.5，表面上看似乎下降，其

实是因为冲击 1.98m、2.00m 的高度造成的；次极限和极

限强度---为 1.0、0.5、0.2，呈下降趋势，结合表 8 就

可以看到其实也是因为冲击高度造成的（三次课高度分别

是 1.90；1.90、1.95；1.90、1.95、1.98）。 

特别应该指出的是，超极限强度（2.00m）过杆训练

仅有一次课 3 次跳跃，虽然没有跳过，但是为比赛试跳该

高度奠定了心理基础，是非常有必要安排的。特别是

1.95m 和 1.98m 这两个高度的训练（共 6 次）量的积累，

为运动员在比赛中冲击 2.00m 的高度，奠定了良好的专项

技术和专项心理基础。 

②从不同强度过杆次数的比例情况来看，总的趋势是

中等强度逐周减少、次极限和极限强度逐周增大。表明随

着机体的不断适应特定训练的刺激，训练负荷强度逐步加

大，以提高运动员对竞赛的适应性水平。 

③从专项训练总的情况来看，P 值和%超过了《田径

教练员教科书》“进入比赛阶段”的数值、接近“主要比

赛阶段”第一次比赛的数值。说明训练过程中运动员竞技

状态已经达到较高的水平。特别是次/极限和超极限强度

的练习达到了 29.2%的比例，超过了“在高水平时期，次

/极限强度的练习达到 20～25%”的要求。
[6]
 

表 4  专项训练负荷强度概率及比例统计 

强度

（%） 
高度 

No.1 No.2 No.3 No.4 总 

P % P % P % P % P % 

中

（86～

90） 

1.70、

1.75 
0.75 33.3 1.00 21.4 1.00 38.5 1.00 11.1 0.92 27.1 

大

（91～

95） 

1.80、

1.85 
0.38 66.7 0.89 64.3 1.00 30.8 - - 0.71 43.8 

次/极

限

（96～

100） 

1.90、

1.95、

1.98 

- - 1.00 14.3 0.50 30.8 0.20 55.6 0.45 22.9 

超极限

（＞

100） 

2.00 - - - - - - 0.00 33.3 0.00 6.3 

（4）专项竞技水平及竞技状态评价 

从比赛现场观察到，运动员在比赛中充分发挥自己已

经具备的竞技能力，表现在：第一，从起跳高度（1.75m）

开始，到最后跳过的高度（2.00m）均一跃而过（表 5）；

第二，比赛过程中，每一次试跳均表现出动作流畅、协

调、果断，没有“拖泥带水”的多余动作；第三，在比

赛试跳的 9 个高度中，两次轻松跳过次/极限强度的高度

（1.94m 和 1.97m），说明竞技状态良好；第四，在 1.94～

2.00m（次/极限、超极限强度）的高度上动作没有一点

变形，表明高杆技术已经形成动力定型。最重要的是，

运动员竞技心理非常突出：能够克服寒冷、阴天的气候，

面对强手的情况下，努力朝向目标奋进和拼搏的勇气、

决心和毅力。 

表 5  比赛负荷强度概率统计 

过杆强度 高度范围 过杆次数 P 强度范围% 

中等强度 1.75 1 1.0 11.1 

大强度 
1.80、1.85、1.88、

190、1.91 
5 1.0 45.5 

次极限、极限强度 1.94、1.97 4 1.0 18.2 

超极限强度 2.00 1 1.0 11.1 

运动员的竞技水平表达运动员的竞技状态。因此，衡

量竞技状态的唯一标准是运动员的竞技水平。根据马特维

也夫的竞技状态的相关理论，对一个大周期参加多次比赛的

运动员而言，要以“渐进性标准”和“稳定性标准”对其竞

技状态进行衡量，才能客观评价运动员的竞技状态。
[5]
 

渐进性标准评定方法之一是上一训练大周期（全年或

半年型）中个体最好成绩与本训练周期中该运动成绩之间

的差值。运动成绩超过上一周期的成绩越多，运动员处于

竞技状态的概率就越高。运动员上一周期（2019.09～

2020.09 年度周期）最好成绩为 1.91 米，本周期

（2020.11～2021.11）最好成绩为 2.00，说明运动员处

于竞技状态的概率较高。 

稳定性标准评定方法是非周期性项目不低于个人记

录的 95～97%；运动员在训练大周期中展示的不低于区域

下限的成绩值越多，间隔时间越短，竞技状态的稳定性越

好。从 10 月 2 日、11 日、18日，连续三周在训练中跳过

的 1.90m 和 1.95m 的高度，分别达到了最好成绩（2.00m）

的 95.0%和 97.5%的水平，可以大略地间接地说明运动员

竞技状态达到了稳定性水平。 

根据上述对运动员运动成绩渐进性和稳定性的粗略

评价，可以清楚地说明运动员参加比赛时达到比较好的竞

技状态，说明训练是成功的。 

3 结论 

（1）负荷量和强度的安排，首先根据一些辅助性练

习的内容（原地过杆、全程助跑等），进行训练的安排；

其次着重进行专项技术训练，负荷量呈中等状态，强度逐

渐增加至次/极限水平。 

（2）专门辅助练习主要内容是助跑、原地过杆等专

项环节技术，负荷以中小为主；专项训练以完整技术为手
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段，以大强度为主，中等和次/极限强度为辅。 

（3）运动员比赛中达到最佳竞技状态，其专门训练

阶段的训练内容是符合阶段训练要求的，训练安排是符合

运动员实际的，训练手段的选择是针对性较强的，训练负

荷的调控是合理的。 
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