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跳遠

• 跳遠（long jump），又稱“急

行跳遠”，是在助跑道上沿直線

助跑，在跑進中用單腳起跳騰空，

最後雙腳落入沙坑的田徑運動項

目。比賽時，以跳的遠度決定名

次。



跳遠場地

跳遠助跑道(至少長 40 公尺、寬 1.22 公尺± 0.01 公尺)

起跳板(長 1.22 公尺± 0.01 公尺、寬 0.20 公尺 ± 0.002 公尺、厚 0.10 公尺)

著地區(寬至少 2.75 公尺)。

起跳線和著地區近端的距離應為 1 至 3 公尺

黏土指示板：，長 1.22±0.01 公尺、寬 0.1±0.002 公尺



6.56m                 8.40m
王國慧 林昱堂
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跳遠運動員必須具備︰

Fast

（快的速度）

Powerful

（好的爆發力）

Better tall with long legs

（個子高、腿長）

Coordinative

（協調性好）



跳遠的成績構成：
跳遠成績主要關鍵在於快速的助跑速度

與起跳能力的結合

★跳遠有四種動作組成並有相互倚賴的作用

，包含了助跑、起跳、空中動作、著地。

★三種騰空姿勢

 挺身式（Hang）

 蹲踞式（Sail）

 走步式（Hitch-kick）



挺身式（Hang）



蹲踞式（Sail）



走步式（Hitch-kick）



助跑

• 12-17步助跑

• 動作可控的最快速度

• 具有節奏感

• 啟動速度、維持速度、快節奏上板



• 助跑17步為例

4步

起跳板

90~95%

9步 4步

加速至高速 維持高速-TO

助跑步數

加速狀態

start

助跑

• 助跑的目的是為了獲得最快的速度，以及為起跳做好準備。

• 助跑的距離取決於運動員的加速能力。

• 加速能力強的運動員一般助跑的距離較短，反之助跑的距離則長

• 助跑的最後六步為準備起跳階段。這一階段的目的是保持最快速度和確定運動員

能夠準確地踏上起跳板。



助跑訓練-小欄架



助跑丈量

• 9至12步助跑 + 起跳

• 確定起跳點

• 以正常速度，

• 由踏板前向起跑點跑

• 教練／同伴觀察步點準確性

• 後段（5至6步）加標記

標記１ 標記２

踏跳板



起跳

• 跳遠必須單腳起跳完成起跳。

• 目的：達到最大垂直速度，
將水平速度的損失減到最小。

• 強而有力的起跳主要構成為
速度跟爆發力以及身體軸心
的轉換向上。

• 借力用力的輕鬆跑動式起跳。
（跑上板）



跳遠起跳基礎練習-1                        



• 影片

起跳輔助訓練-短程起跳



起跳輔助訓練-障礙物



-障礙物
• 訓練時可利用障礙物輔助訓練，強化選手雙臂快速上引，引導腿的
前擺帶動軸心上移。

• 髖，膝，踝關節充分伸蹬，蹬離地面

• 助跑過程眼睛不看板，並且快速踩板起跳

注意：障礙物建議放置於沙坑旁。

• 常犯的錯誤：

一：刻意降低重心。

二：下意識調步幅（切步）。

三：放慢速度踩板。

起跳輔助訓練



落地

• 落地動作影響到跳遠成績的好壞。

• 兩大腿應儘量屈膝高抬，小腿前

伸，膝關節伸直，腳尖勾起，兩

臂同時向前擺。



跳遠落地基礎練習-1                        



跳遠落地基礎練習-2                        



技術訓練設計

• 技術動作分解。

• 從小技術到大技術。

• 從簡而難。

• 發現問題、設計解決問題的訓練。

• 反覆訓練、直到做到對的技術動作。

• 善用跳箱、跳板、安全欄架之輔助器

材。



助跑速度訓練（比賽期）

• 30m-120m 量少質高 休息時間長

• 小欄架節奏跑 保持步幅及提高步頻。

• 跑道全程踩點助跑。

• 下坡跑 提升步頻 刺激神經系統。

• 助力訓練（加速跑）

• 阻力訓練（斜坡、階梯）



• 參賽運動員超過8人時，每人允許試跳3次，選出其中成績較好的8

人再分別試跳3次。

• 運動員試跳前的準備時間限於60秒以內

• 合格賽中若第1次試跳就達到合格標準，則以後的試跳成績不予承

認。

• 但若比賽者最好成績相同，則以次佳試跳成績決定名次。

• (順風時，若風速超過2米，則該記錄不予承認)

比賽規則



跳高

H
I
G
H

J
U
M
P



跳高
High jump

• 跳高是一種田賽競技活動。又稱急行跳高。

• 以最後成功地越過橫桿上緣的高度計算成績並以此判定名次

• 現今跳高的男、女子世界紀錄分別為2.45米及2.09米
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跳高
HIGH JUMP.





顛覆跳高的男人
佛斯貝利Dick Fosbury



跳 高

必須單腳起跳越過橫桿的田徑項目。

跳高比賽場

助跑可使用長度約15-26m。

助跑
跑步具有節奏性，
輕快加速向前入彎。

起跳 Take-off

將水平速度轉換成垂直高度的過程。
過竿
背向式跳高起跳後首先是頭和雙手先過竿，

然後是背、腰、髖關節依次移過橫 竿，

最後是雙腿。為了盡可能利用重心的騰起高度過竿著地
背向式跳高著墊時，身體著墊部位是整個背部先著墊，

雙手和雙腿則在背部上方。竿下 雖有軟墊可承受身體向下時的重力。



跳高助跑
ACCELERATION PHASE

• TRANSITION TO THE CURVE



跳高助跑技術

• 主流的跳高助跑為Ｊ字型助跑法，其又分為直線助跑及離心助跑，兩者銜

接為一個完整助跑。

• 曲線助跑可以有效地降低起跳階段的身體重心，以創造起跳階段的較大

垂直位移，而使得跳高運動員可以有較為充分的力量作用時間，發展離

地速度所需要的垂直衝量(Ae, Sakatani, Yokoi, Hashihara, & Shibukawa, 1986)35



助跑注意事項

• 助跑練習－背向式跳高的助跑路線呈弧線型。

• 初學者助跑距離五至八步為宜。

• 彎點（弧形大小決定跑圓的能力）

• 直線助跑加速

• 助跑距離理應為（可控制肌肉起跳的最高速）

• 國際跳高助跑趨勢多以雙數步數為主。

• 可用跑道直道進入彎道處模擬練習。



助跑速度訓練

(1)平跑速度訓練

(2)彎道跑速度訓練

(3)弧線跑速度訓練

起跳速度訓練

(1)蹬伸速度訓練

短、中程助跑摸高

短、中程助跑跳上高墊

短、中程助跑跳遠
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跳高專項速度訓練方針



助跑範例



起跳
Take Off .



起跳點（左腳起跳）

•跳高起跳點的遠近：

選手起跳點越近，會導致直上直下，無法借用水平速度做

起跳推蹬。

25
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跳高起跳
• 將助跑的水平速度利用身體起跳角度以及

重心轉移將高度提升。

• 起跳時，倒二步支撐送髖，起跳腳下蹬，

肩膀上拉，雙手屈肘上提，引導腿上擺。

• 發力瞬間維持全身一直線向上延展，起跳

腳充分將速度推蹬為高度（借力用力）。



先著地，才發力

• 善用水平移動速度轉換垂直高度。

滾動起跳腳

腳尖煞車起跳



腳跟著地滾動 全腳掌著地 起跳騰空重心位移發力

起跳順序（踝關節）



H2 飛程高度



H=H1+H2-H3

• 起跳高度 H1

• 飛程高度 H2 

• 過竿高度 H3



起跳
是過程而非終點

Ｈ2飛程高度的關鍵 (Free Leg)



阻力訓練
（快速擺動腿）



剪式起跳
（快速擺動腿）



助跑接起跳
（軌跡起跳）



直膝起跳
（斜板輔助）



• 起跳角度（與橫桿的夾角）應在15至25度之間。

• 夾角過大將會無法完成向前起跳。
• 起跳點跟橫杆保持距離



起跳常有的錯誤

• 助跑後三步起跳時煞車。（沒有水平速度=沒有垂直

高度）

• 起跳時雙手，引導腿，髖，起跳腳無法同時發力。

• 起跳最後一步太大步，導致身體重心太低，無法充

分完成起跳。

• 身體過早完成過竿外傾動作，提早破壞起跳的慣性

騰空軌道。



過竿
FLIGHT



躬身
（增加運動傷害）



躬身
（合理的躬身角度）



躬身
（潛肩）



立定後跳
（挺髖）



墊上躬身
（收竿）



躬身
（立定後跳）



收竿
• 背越式跳高過桿是依照頭、肩和臂。然後是軀幹、臀部、

大腿和小腿的順序完成的。為了經濟地利用身體重心騰

起的高度(H2).身體過桿的部分和尚未過桿的肢體應盡可

能地下垂，形成桿上的背“橋”(弓).當臀部移過橫桿後，應

順勢收腹.然後向上舉起大腿.當小腿的胭窩處於橫桿上方

時，應向上踢出小腿，最後以肩背著墊。有人將此姿勢

稱為“L”形過桿。



過竿動作



跳高訓練手段

• 培養跑、跳的基礎能力。

• 創造增加肌肉記憶的訓練手段。

• 過竿少、基礎多。

• 訓練要有系統性，週期性、有目標性。

• 訓練單一。





跳部與其他項目的差別

• 需要強大的下肢彈跳能力。

• 擁有敏捷的節奏感。

• 具有垂直起跳的蹬伸能力。

• 身體素質具強大的爆發力。

• 跳部選手需學習跑步之外
的許多技術環節。

• 訓練需反覆訓練同個動作，
使動作成為身體的反射動
作為止。



跳高規則

PASS





總結

•細節決定成敗，成功於否在於每一日的積累。

•研究最基本的技術細節。

•如果你一直重覆一個錯誤的動作，那就不用練了。

•成功就是基礎的技術細節都能做到。

•國小少量不能大量！但記得技術要常常做。

•國小主要訓練神經傳導與協調性。



感謝聆聽
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• (跳高動作分析攝影)陳冠銘2.05m
• https://www.youtube.com/watch?v=V8BqYzIGplE

https://www.youtube.com/watch?v=V8BqYzIGplE

