发展立定跳远能力的有效练习方法
黄元威

立定跳远的有效练习方法　　
一、蹲跳起（主要发展腿部肌肉力量和踝关节力量的练习）。 
动作方法：双脚左右开立，脚尖平行，屈膝向下深蹲或半蹲，两臂自然后摆。然后两腿迅速蹬伸，使髋、膝、踝三个关节充分伸直，同时两臂迅速有力向前上摆，最后用脚尖蹬离地面向上跳起，落地时用前脚掌着地屈膝缓冲，接着再跳起。初步训练每次练习15～20次，重复3～4组；中级训练可以加上杠铃练习。　　
二、单脚交换跳（发展小腿、脚掌和踝关节力量的练习）。 
动作方法：上体正直，膝部伸直，两脚交替向上跳起。主要以踝关节的力量起跳，用前脚掌快速蹬地跳起，离地时脚面绷直，脚尖向下。原地跳时，可规定跳的时间（30秒～1分钟）或跳的次数（30～60次）。行进间跳时，可规定跳的距离（20～30米）。以上练习重复2～3组。 　
三、纵跳摸高（发展腿部肌肉和踝关节力量而经常采用的一种练习方法）。 
动作方法：两脚自然开立成半蹲预备姿势，一臂或两臂向上伸直，接着两腿用力蹬伸向上跳起，用单手或双手摸高。每次练习10次左右，重复3～4组，可以找一颗树作为参照。 
四、蛙跳（发展大腿肌肉和髋关节力量的练习）。 
动作方法：两脚分开成半蹲，上体稍前倾，两臂在体后成预备姿势。两腿用力蹬伸，充分伸直髋、膝、踝三个关节，同时两臂迅速前摆，身体向前上方跳起，然后用全脚掌落地屈膝缓冲，两臂摆成预备姿势。连续进行5～7次，重复3～4组，此练习一定要在相对比较软的地面上进行，切勿经常在硬地板上进行练习。　
五、障碍跳（主要发展腿部肌肉和踝关节爆发力）。 
动作方法：地上放小海绵垫6～10块，每块距离1米左右。练习者站在垫后，两脚左右开立，脚尖平行，屈膝向下，两臂自然后摆，用脚掌力量向前上方跳过障碍，两臂配合向前上方摆动，落地时屈膝缓冲，落地后迅速做下次跳跃。重复5～6组，女生可以跳跃小体操垫，男生可以跳跃跨栏架。
六、跳台阶（主要发展腿部力量和踝关节力量）。 
动作方法：两手背在身后，两脚平行开立，屈膝半蹲，用前脚掌力量做连续跳台阶动作。一次可跳20～30个台阶，重复3～4组。 
七、收腹跳（主要发展腰腹肌力量和腿部力量）。
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