
辽沈晚报“家长课堂”开课以来，已经围绕中考体育考试进行了三期深
度报道，分别针对跑步、跳绳、引体向上、仰卧起坐和掷实心球项目邀请专
家进行讲解，取得了很好的反响。本周，我们将进行第四期、也是中考体育
考试系列的最后一期深度报道，为家长们答疑解惑立定跳远项目。

本期“家长课堂”栏目，我们邀请到了沈阳体育学院田径教师、田径院
队教练刘洋。刘洋曾获得跳高全国冠军，对于跳跃类项目的教学有丰富经
验和独到见解。

四个技术环节
相辅相成

为了家长能够更好的理解动作环节，记者邀请
到了沈体田径院队的队长彭德远进行示范，并拍摄
视频。立定跳远的技术主要由预摆、起跳、腾空、落地
四个部分组成。四个技术环节相辅相成、不可或缺。

1.预摆：基本动作是两腿自然分开与肩同宽，躯
干部位伸展、双臀以肩关节为轴做自然圆周运动，

上身前屈、屈膝。
2.起跳：基本动作是上肢由后至前圆周摆动，到

达体前时做斜向上的切线发力，同时下肢蹬伸、伸
膝伸髋、双脚扒地。

3.腾空：基本动作是全身在蹬地发力完成后，
自然放松，迅速收腹团身抬大腿，收小腿，上身稍前

屈，使得身体在空中形成固体自然滑行。
4.落地：基本动作是保持大腿不动，小腿以膝

关节为轴做从后往前的摆动，摆至大小腿与重心
成水平线，同时上身前屈尽量贴近下身；脚跟着
地，膝、髋回收，脚底滚动落地，团身收腹。

辽沈晚报记者 王冠楠

3.屈膝、屈髋1.注意站姿

4.手臂后摆2.举臂

5.起跳

要提高立定跳远成绩，首先力量是基
础，特别是要提高髋、膝、踝三个关节的协
调用力及爆发用力；其次方法是保障，特
别是分解动作练习的方法，对于动作的细
致化有较为明显的辅助作用。

对于具体的练习方法，刘洋老师推
荐多种跳跃类的练习。刘洋举例说，比
如单脚交替跳，是主要发展小腿、脚掌和
踝关节能力的练习；深蹲跳，是主要发展
大肌肉群力量和各关节力量的练习。纵
跳摸高，是主要发展下肢爆发用力和各

关节能力以及空中身体平衡能力控制而
经常采用的一种练习方法。收腿跳，主
要是发展核心爆发力、下肢弹跳能力以
及身体固体化的练习手段。

此外，还可以利用生活中的一些物
品，比如垂直提拉练习，可以用大桶的豆
油、矿泉水，是一种很好的方法。而跳绳
对于立定跳远的成绩提高也同样有帮助。

立定跳远需要技术动作和力量的完
美结合，只有通过坚持不懈的实践练习，
才能维持和提高成绩。一般而言，隔天练

习的效果最好，每周约3～4次，做到肢体
动作和发力顺序的兼顾。

作为田径运动的基础，跑步练习对
于提高立定跳远成绩也有一定的辅助
作用。沈阳体育学院林松教授此前在
接受记者采访时曾表示，跑步是孩子从
事各项运动的基础。在他看来，跑步对
于孩子的成长非常关键，是不可替代
的。健身跑可以有效提高青少年心肺
功能，增加有氧代谢能力，同时有助于
身体灵活性和动作协调性的提高。

立定跳远只能靠天赋？
专家答疑：一个月就能有明显提高

立定跳远是指不用助跑从立定姿势
开始的跳远，是集弹跳、爆发力、身体的
协调性和技术等方面的身体素质于一体
的运动。在沈阳市近年中考体育测试
中，运动技能项目为立定跳远或跳绳任
选一项。虽然是选择项目之一，但是立
定跳远是多个年龄段体育考试的必考项
目，是很多运动项目的基础。

“任何需要爆发力的项目，立定跳远

都可以是一种辅助练习。例如篮球项
目、排球项目等，可以说只要是跟体育运
动相关的项目，立定跳远这个看似简单
的项目都可以作为提高主项的辅助单项
能力练习。”刘洋告诉记者，综合来讲，立
定跳远项目就是发展人体爆发能力和肢
体协调能力以及提高生理发育的一种非
常实用的运动项目。所以，提高立定跳
远项目的成绩，不仅是为了中考成绩满

分，更是为今后发展其他运动项目打下
良好的基础。

然而，有一些家长会误认为，立定跳
远是一项完全靠天赋的运动项目，孩子是
否练习对成绩的提高不会有多大作用。
其实，这种观点是错误的，刘洋老师告诉
记者：“只要按照正确的方法练习，学会发
力的顺序，就会在短时间内改变，一个月
就会有明显的提高。”
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多做辅助训练 隔天练习效果好

这三点错误最影响成绩
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预摆次数过多
有些孩子在立定跳远的时候，因为无法下决心起跳，会

摆臂好多次，这样会导致发力分散。所以在练习的时候就
应该重视，可采用固定预摆次数的方法，每次固定直臂预摆
1-3次，不随意变化预摆次数。

手臂后摆幅度不够
摆臂发力是一种感觉，后摆幅度过小，会导致起跳时手臂

前摆的距离缩短，因此无法完全带动身体向前。学生可以通
过练习来寻找这种感觉，比如双手持物摆臂，手握装满水的矿
泉水瓶或小的杠铃片练习摆臂。尝试仅通过摆臂的惯性将身
体向前上带动，由此感受摆臂带来的惯性。

预摆时踮脚过高
踮脚过高，容易重心不稳，造成犯规。所以在练习的时

候，要控制每次上摆时踮脚的幅度。
另外，刘洋老师还强调说，在进行立定跳远前，一定要

进行热身，一方面是因为热身能减少受伤的风险，另一方
面身体进入兴奋的状态也更有利于发挥出好的状态、跳出
好成绩。

对于中考体育如何在立定跳远和跳绳项目选择，刘洋
认为，如果是肥胖的孩子，选择跳绳会好一些，最重要的还
是要把孩子的体重降下来。

中国医科大学口腔医学院、附属口腔医院
庆祝母校建校90周年

中国医科大学口腔医学教育始于 1948
年，1948年38期、1949年39期学员中，各有2
名口腔专业学生；从1950年开始，前后接受40
期、41期共78名口腔专业学生。医院的前身
是中国医科大学附属第一医院的口腔科，有
病床 25 张，门诊每日平均 100 人次。口腔科
较早成立口腔病理研究室、并设有X线室、教
学模型室、技工室等辅助科室。

1978 年设立口腔医学专业，1981 年被国
务院学位委员会遴选为口腔临床医学硕士学
位授予权单位，1985年成立中国医科大学口
腔系，1998年发展为中国医科大学口腔医学
院，2000年获批口腔临床医学博士学位授予
权，2011年获口腔医学一级学科博士授予权，
2012年获批口腔医学博士后流动站，建立了
口腔医学专业五年制本科、硕士、博士以及博
士后等多层次系统性人才培养体系。

学院现有15个教研室，医院有19个临床
科室、4个医疗中心、9个医技科室以及奉天门

诊。拥有牙科综合治疗台 320 部，开放病床
108张，年门诊量42万余人次，年收治住院手
术患者 4000 余例。共有教职员工 667 人，其
中专业技术人员578人，教授45名，副教授80
名；其中博士生导师20名；具有硕士及以上学

位教师人数240人，其中博士130人。
中国医科大学附属口腔医院在复旦大学

医院管理研究所发布的中国医院专科声誉排
行榜上列口腔专业第九名，连续多年位列东
北地区首位。

百年华诞同筑梦，医者担当践初心！中
国医科大学口腔医学院、附属口腔医院正在
以创建国家口腔区域医疗中心为目标，以求
实的精神，紧紧抓牢历史机遇，砥砺奋进，
扬帆远航。


