
跳远已成当代人们进行健身锻炼的新热点，在技能
的掌握和提高上提出了新的要求，跳远是跳远运动里最
具成就性的一项技术，因此对跳远技术的掌握成了跳远
训练的重点之一。表象训练法这项心理技能训练法逐渐
在体育中表现出相当的位置，应用于跳远训练中毫无疑
问的会促进跳远技术的训练。在这个目标驱使下研究表
象训练法的应用和效果是本文的中心，通过把表象训练
法设计实验，检验实验效果并对比传统办法验证表象训
练法在跳远教学中突出的作用，进一步推广这一训练法
在跳远乃至其他体育项目的教学中。

1 研究对象、方法
1.1研究对象
研究对象是表象训练法在跳远技术动作中运用的

实验与研究客体,以甘孜州体育运动学校运动员为调
查对象。

1.2研究方法
文献综述法、观察法、逻辑分析法、实验法
2 表象训练概述
2.1运动表象
运动表象与过去的的运动感知是密切相连的，重

现时可唤起多种感觉活动，不仅能够唤起过去的动作
形象，而且能产生肌肉运动体验。因此，运动表象是由
视觉动觉表象组成的，其中动觉表象占有更大的比重。

运动表象具有概括和直观性的特点，它和直觉获
得的动作形象相类似，但又反映着一类动作形象的共
同的特征。因此它是由运动感知向动作概念过度的中
间一环。

运动技能的学习初期，教师进行动作的讲解、示
范，学生听讲、观察，可以使得学生能够在头脑中形成
要学技能笼统的视觉表象。随着技能的练习进一步的
深入，肌肉运动感觉也逐步清晰，所联系着的动作也越
来越熟练，与此同时动觉表象也越来越明确化。

2.2表象训练
表象训练，表象训练是人们有意识地运用自己大

脑中形成的表象，对动作技术或运动的情景再次回顾、
重复和发展从而能唤起运动感觉，强化肌肉的本体感
觉，提高情绪控制能力和运动技能的方法和过程。

3 表象训练法在跳远助跑起跳中的应用分析
3.1 实验过程
采用教学实验、数据统计法、对比分析和资料研究

等方法。将24名女生随机分为实验组12人，对照组12
人。测试与跳远相关的身体素质指标：（1）行进间30m
跑；（2）立定跳远；（3）15m起跳脚单足跳，见表1。两组
的教学内容、教学顺序、课时数、教学进度、场地等均相
同。对照组采用常规的教学法，即讲解、示范、分解练
习、完整练习；实验组在教学中除采用常规教法外加入
表象训练，即：初始阶段，在每次助跑起跳练习前由教
师语言提示助跑动作要领、跑进节奏和“跑上板”的起
跳动作，学生集中注意力想象并默诵全过程，练习后回
忆刚完成的动作过程，并用语言描述完成助跑起跳时
的体验，再根据教师提供的反馈信息进行矫正想象；提
高阶段，每次练习前由学生自己集中注意力想象将要
完成动作的要领、节奏以及动作的速度、力量和用力方
向，并努力按想象完成动作，练习后再进行反馈想象。

通过20学时蹲距式跳远的教学后，采用双盲法将两组
学生混杂，评判组按统一考核标准对每位学生的助跑
起跳动作进行技评，并测量两组有关身体素质、助跑最
后10m以及跳远成绩,然后进行数据统计和对比分析。

3.2 实验结果
（1）教学后，两组有关身体素质和助跑最后10m速

度及跳远成绩测定结果见表2。经T检验表明：两组有
关身体素质方面无显著性差异；而助跑最后10m速度
和跳远成绩有显著性差异，且实验组优于对照组；(2)两
组助跑速度利用率和助跑起跳成功率测定结果见表3。

表1 实验前有关身体素质测试成绩表

4 结论与建议
4.1结论
运用表象训练有利于提高同学们的跳远的成绩；

对跳远的起跳技术的成绩要比传统教学方式的好。表
象训练帮助学生在大脑中建立更清晰的技术动作，并
和以往经验结合起来，有利于掌握控制运动技能；对跳
远动作完成的连贯性的成绩要比传统教学方式好。

实验表明：学生的动作表象能力和跳远成绩呈正
高度正相关，即动作表象能力水平越高越有利于跳远
技能的掌握。

4.2建议
表象训练理论符合跳远课教学的需求，有利于学

生运动技能的掌握与提高，建议在跳远训练中推广。
表象训练的环境应尽量安静，在观看、想象动作

时，尽量放松、排除干扰和集中注意力，将有利于运动
技能的掌握。

表象训练要求学生在训练中融合表象、动作和思
维于一体，使学过的动作更加完整化、形象化和系统
化，这样才能取得更好的效果。

表象训练有利于教学结构、教学程序优化，由单一
的教学信息向多项教学信息交流，具有改进和提高运
动技术的作用，有利于提高教学效果。

表象训练法在跳远助跑起跳教学中的实验研究
◎甘孜州体育中心 赵蓉

项目 实验组 对照组

行进间30m跑（s） 4.28 4.23

15m起跳脚单足跳（s） 3.44 3.46

立定跳远（m） 2.10 2.12

表2实验组与对照组教学效果测试成绩表

项目 实验组 对照组

行进间30m跑/s 4.15 4.10

15m起跳脚单足跳/s 3.29 3.37

立定跳远m 2.25 2.21

助跑最后10m/s 1.62 1.77

跳远成绩/m 4.45 4.20

表3助跑速度利用率和成功率表

组别 速度利用率/% 成功人次 成功率/%

实验组 85 30 83

对照组 77 26 72

公益广告·广告 新闻热线 0836-2835756 投稿邮箱 gzrb@gzznews.com 2018年10月10日 星期三 责任编辑 杨珂 版式编辑 宋雪琴8

本报地址：康定市光明路74号 邮政编码：626000电话：2835060(总编室)、2835718（广告部）、2836145（印刷厂） 零售价：1.65元/份 广告经营许可证编号：州工商广字号壹号 甘孜日报社印刷厂承印

扶
老

助残

救孤 济困

赈
灾

就是他，拿走双色球1.59亿奖金
来源：四川福彩 编辑：甘孜福彩网
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中奖号码以中彩中心当期开奖结果为准
公益投注 量力而行！

双色球2018117期开奖号码08 11 15 17 23 25 05
3D 2018274期开奖号码 5 5 7
七乐彩2018118期开奖号码 05 06 13 19 26 27 29 23

在刚刚过去的七天假期里，
小编每天都躺在床上，看着全国各
地景区捷报频传：新疆突降大雪，
万名游客滞留；华山突现大风，数
千游客下不来；各地高速拥堵不
堪，服务区“一厕难求”………总
之得知大家玩得很辛苦，小编心
中蹋实多了——没钱真好，不闹
心不遭罪，躺在床上就是睡！话虽
这么说，但是谁都有个发财梦不
是，小编拉着邻居老王一起实践
了网上挣快钱的那个套路——
到高速上卖盒饭，怀揣着七天赚
足一个亿的美梦，卖了不到两
盒，就被交警轰下来了，算算账
还陪了好几百。挣钱真难。不过也
有「挣钱」容易的，湖南一个大哥
花了60元，一举击中1.59亿元双
色球奖金的事你们听说了吗？

独自领取1.59亿
10 月 4 日晚，湖南长沙一

位购彩者中得了1.59亿双色球
奖金，成为国庆期间一则引人
热议的消息。假期结束后刚一
上班，8 日上午，幸运得主就来
到湖南省福彩中心现身领奖，
本次中奖得主缴纳约 3185 万
元的偶然所得税，税后实得奖
金为1.27亿余元。

当天上午该中奖者是一个
人前往湖南省福彩中心领奖，
中奖者表示，自己的家人还不
知道自己中得了大奖，至于奖
金怎么使用还没有想好。

回忆购彩经过
中奖者是一位中年男性，坚

持购彩已有十三、四年的时间
了。在购彩方式上，该中奖者每
期都会选择30倍、40倍或者50
倍的倍投。10月3日，该中奖者
在长沙市雨花区小林子好运气
彩票投注站购买了100多元的

彩票，在购买过程中，中奖者先
是机选五注，然后发现其中的一
注号码顺眼，用笔记下来之后，
再对这注单式号码花了60元进
行30倍倍投，结果中得了双色
球第2018116期亿元奖金，刷新
了湖南彩市单期中奖最高记录。

据银行工作人员介绍，1.59
亿元的奖金在扣除20%的偶然
所得税后，以一百元钞票累积叠
起来计算，共计1.6吨重，一张张
堆起来可达160米高。

经中国银行业监督管理委员会甘孜监管分局批
准：甘孜州农村信用联社股份有限公司泸定信用社
更址，应当予以下公告。

公告内容如下：
机构编码：E0003U351330014
许可证流水号：00558939
批准设立日期：2012年06月11日
营业地址：泸定县泸桥镇红军路342号
邮政编码：
电话：0839-3122333
发证机关：中国银行业监督管理委员会甘孜监

管分局
中国银行业监督管理委员会甘孜监管分局

2018年10月10日

经中国银行业监督管理委员会甘孜监管分局批
准：甘孜州农村信用联社股份有限公司泸桥分社更
址，应当予以下公告。

公告内容如下：
机构编码：E0003U351330016
许可证流水号：00558940
批准设立日期：2012年06月11日
营业地址：泸定县泸桥镇红军路75号
邮政编码：
电话：0839-3122215
发证机关：中国银行业监督管理委员会甘孜监管

分局
中国银行业监督管理委员会甘孜监管分局

2018年10月10日

公告 公告

1.59亿元奖金获得者。

理塘县工商行政管理局发营业执照正副本，统
一社会信用代码 93513334AM62G28X3C 遗失作
废。 理塘县禾尼乡格苍村旅游接待专业合作社

理 塘 县 人 民 医 院 发 出 生 证 明 ，编 号 为 ：
Q510059168遗失作废。 降央拉姆

泸定县公安局发 513322199209130518 的身
份证遗失作废。 罗云松

石渠县国土资源局发土地使用证，石洛国用

（2008）第011号遗失作废。所有权人：拥珍 四郎拥珍
道孚县协德乡人民政府在中国农业人银股份有限公

司道孚县支行开立的基本存款账户银行开户许可证（帐
号：577101040005372，核准号：J68164000011703）
遗失作废。 道孚县协德乡人民政府

丹巴县市场秩序监督管理局发营业执照正本，统
一社会信用代码92513323MA62GQB4Q遗失作废。

丹巴县慧君超市
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