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立定跳远简介



立定跳远的定义

01

立定跳远是田径项目中的一项跳

跃运动，要求运动员在静止状态

下起跳，以尽可能远的距离达到

目标点。

02

立定跳远是一项全身性运动，需

要协调、力量和爆发力的综合运用。



立定跳远的历史与发展

立定跳远起源于19世纪的欧洲，最

初是作为军事训练的一部分。

随着时间的推移，立定跳远逐渐发展

成为一项正式的田径项目，并被纳入

各种国际和国内赛事中。



立定跳远的规则与评分标准

规则

运动员在起跳前可以站在任何位

置，双脚与肩同宽或稍宽，起跳

后双脚不得离地，身体任何部分

触及起跳线前的地面都算犯规。

评分标准

根据跳远的距离来评分，越远分

数越高。



02

立定跳远基本技术



起跳技 术

起跳动作是立定跳远的关键，需

要掌握正确的起跳姿势和发力技

巧。

起跳时应保持身体稳定，双脚与

肩同宽或略宽，膝盖微微弯曲，

手臂自然摆动。

起跳瞬间，双脚应同时用力蹬地，

爆发全身力量，使身体腾空。



空中姿 势

在空中，身体应保持 保持稳定的心态和呼

吸节奏，不要因为紧

张而出现动作变形。

平衡，尽量保持身体

挺直，不要出现前倾

或后仰。

双臂应继续向前摆动，

带动身体向前移动，

同时双腿也应继续向

前伸展。



着地技 术

着地时，双脚应尽量同时接触

地面，以减少冲击力对身体的

伤害。

着地时应保持身体稳定，不要 着地后应迅速屈膝缓冲，以吸

收冲击力，同时保持身体平衡。出现前倾或后仰，以免影响成绩。



动作连贯性

立定跳远需要一气呵成，动作要

连贯、协调、流畅。

起跳、空中姿势和着地技术应相

互配合，形成一个完整的动作链。

练习时应注重动作的连贯性，逐

步提高动作的协调性和流畅性。
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立定跳远训练方法



力量训练

01 02 03

深蹲 硬拉 卧推

通过深蹲可以锻炼腿部和
臀部肌肉，提高腿部力量。

硬拉可以锻炼全身肌肉，
特别是背部、臀部和大腿
肌肉，提高爆发力和稳定
性。

卧推是锻炼胸肌和肩膀肌
肉的经典动作，有助于提
高上肢力量和稳定性。



爆发力训练

跳深 爆发跳跃 拖拽练习

通过从高处跳下并迅速起

跳，可以提高腿部肌肉的

快速收缩能力，增加爆发力。

进行连续的爆发跳跃，可 拖拽重物或沙袋可以提高

以提高身体协调性和爆发力。 手臂和核心肌群的爆发力。



柔韧性训练

瑜伽

瑜伽可以帮助提高身体的柔韧性和

平衡性，增强关节的灵活性。拉伸运动

通过静态或动态拉伸来增加肌肉

的伸展范围，提高身体的柔韧性。

动态体操

通过进行动态体操动作，如伸展、

扭转和弯曲，来提高身体的柔韧性。



协调性训练

平衡训练 反应训练 多方向跳跃

通过单脚站立、闭眼站立或使用

平衡板来提高平衡感和协调性。

进行反应球训练或使用敏捷梯等

工具，可以提高反应速度和协调

性。

在不同方向上连续跳跃，可以提

高身体在空间中的协调性和反应

速度。
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