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朱建华最后一步的迈步动作，横竿高2.26m. 

一个跳高教练的生涯
作者：杨文永

（上接本报2019年3月22日第B4版）

十、百废待兴
五）成立科学训练攻关小组
八 十 年 代 的 最 初 期 ， 上 海 市 南 市

区出现了一位天才的跳高运动员，名叫
朱建华。朱建华1963年3月出生，身高
1.937m；他不仅具有高度优势，而且腿特
长（坐高仅为0.975m）；此外他的体重
只有68.5kg；除了身体优势，他的爆发力
极好，用一种与众不同的方式跳高，16岁
那年就跳过了2.19m，震惊了全国乃至世
界。当时我们市队的男子跳高的最高水
平仅2.13m。区体校竟把市队远远甩到后
面，这给我们专业队增加了不少压力。 
体委很重视朱的成绩和他的潜力，于是在
1980年10月把他和他的教练胡鸿飞一齐从
南市区体校抽调到体工队，统一管理，目
的是为他们创造条件。那时，朱建华已在
武汉跳过2.21m。他的优异成绩让体委更
为重视，不久就下达指示，成立跳高攻关
小组，目标就是在资源匮缺的情况下，
集中人力、物力，争取打破男子跳高世
界记录。攻关的运动员只选二位，他们
是朱建华和刘云鹏。我有幸被委任为组
长，其中的组员有胡鸿飞教练、张如义教
练（张于1975年退休后提拔当教练，并于
1982年接手刘云鹏的训练工作），还有体
科所的研究人员生物力学专家王大愚、生
理生化专家张坚，摄影师，情报收集人
员，体育医院有营养师、按摩师。按章程
规定，攻关小组每两周召开一次会议。会
议上先由教练员介绍两周来运动员的训练
情况，然后由小组其他人员将发现的问题
或在训练时所测试的数据反馈给教练员，
让教练作参考。小组成员的意见如与教练
的意见不一致，那应以教练的意见为主，
教练员在制定和执行训练计划的过程中，
起主导作用。不过不管怎么说，在训练上
增加了人员的投入总比教练一人单干好。
小组其他人员在训练上多少能起到了一定
的协助作用。例如：想知道运动员在比赛
中技术上还存在哪些问题，可请科研所的
专家到场摄影记录下动作，然后进行深入
细致的分析，并把分析的结果及时告诉教
练。另外，训练后运动员如有哪些反应，
可以立刻请攻关小组内的医务人员按摩、
推拿，使有反应的部位尽早恢复。大运动
量训练之后常常会出现胃口不好，此时可
请公关小组内的营养师专门配备美味可口
的佳肴，让运动员及时得到足够营养补

充。——这些工作以前都是由教练一个
人去操心，教练恐怕有心也力不足。如
今这些事可以放心让攻关小组的其他成
员去完成，从而使教练有更多的时间去
考虑训练工作。我们小组成员大家齐心
合力，尽量配合教练的需求，努力把工
作做好。应该说团队的配合还是起了一
定的作用的。1983年6月11日，朱建华在
北京以2.37m的优异成绩首次打破世界记
录；同年9月22日又在上海跳过2.38m，第
二次创造了世界记录；翌年6月10日在西
德埃伯斯塔特以2.39m的成绩向世人展示
了他的实力，第三次刷新世界记录。那
一年夏季在洛杉矶举行的第二十三届奥
运会上，他跳过2.31m获得第三名，这是
中国大陆选手首次获奥运会田径奖牌。
刘云鹏以2.28m获第七名，广东的蔡舒也
跳过2.28m获第八名。至此，我们攻关小
组总算完成了既定的任务。由于有成效，
所以1986年又重新成立了科学训练攻关小
组，但这次范围扩大了，项目由跳高扩充
到短跑、游泳和赛艇。任务与要求分成三
个等级：第一等级，世界先进水平；第二
等级，亚洲先进水平；第三等级，国内先
进水平。我还是被委任为跳高攻关组的组
长，不同的是还发了委任书。

担任了攻关小组的组长，在整个训
练的过程中，虽没有起到直接的作用（仅
组织小组的成员参加训练科研会议，为朱
建华、刘云鹏的训练献策）不过我还是从
中学到了不少宝贵的经验：

1）初次看到朱建华跳高时，我非
常惊讶，因为他的助跑与其他跳高选手
不一样。传统的跳高助跑一般是前面几

步放松不费力，步子大、重心高，然后
逐步加速，并在倒数第二步时下降重
心，直至起跳。由于速度比较慢，动作
的全过程一目了然。而朱建华却不同，
助跑从一开始就采用小步子快频率高速
度，向着横竿疾跑而去。速度太快了，
以致我根本来不及看清他到底是如何完
成起跳、过竿、落地的动作。他的整个
动作快速、连贯、简洁、娴熟，令人耳
目一新。凡看过他跳高的教练，都有这
么一个问题，他的助跑这么快（经科研
人员测试，他助跑最后四步的速度竟达
8.8米/秒，这是前人未曾达到的速度）
怎么能跳得起来？一开始我也有同样的
问题，后来攻关小组经常研究他的技术
动作，才恍然大悟：原来朱建华在倒数
第二步从摆动腿（右腿）支撑，过渡到
起跳腿（左腿）支撑，我们的术语又称
迈步。周渊是消极地迈出这步的，他的
髋是向下的，髋没充份送到起跳脚；朱
建华则采用积极向上前方蹬伸右膝，把
髋关节——也就是把身体的重心快速而
充份地送向起跳脚。二者有本质上的区
别。

2）起跳技术改进了，但这还远远
不够，接下来的摆动技术也相应作了改
变。摆动腿采用曲膝摆动，手臂的摆动
采用单臂摆动，竿上的动作也大胆地放
弃了在空中做挺髋弓身的动作，而是采
用了腹背平直、头部下插的板块方式过
竿。曲膝摆腿之后，在空中也不按常规
把小腿下垂放下，而是在竿上维持着曲
膝的姿势。所有这些与众不同的细节安
排都是出于保证能在跳高时突出速度而

设计的。这一点对我的启发很大。
3）在身体素质方面的训练也同样突

出速度。例如，练习速度从不超过30m， 
也不练耐力跑。力量练习也不采用慢速大
重量的杠铃练习，而是采用轻快的负重
跳跃练习，还常采用负重30kg到50kg做计
时全蹲起。除此之外，还做了不少带助跑
向上跳的练习，比如头触高、手摸高，用
摆动腿的膝关节碰触悬挂在上的球，等。
他最喜欢练的是在起跳点上放置起跳板，
然后带助跑在起跳板上跳，起跳后坐上或
背仰卧在高架上。为了安全，高架的横梁
上可安放轻软的棉垫子，高架可以任意升
高或下降。国内的跳高界把它称为“万能
架”，是一款既实用又有效的训练设备。
采用起跳板起跳仍是培养朱建华起跳时的
速度以及积极蹬地、迈步的意识；同时也
是培养他敢于向更高的高度冲击的勇气。

总之，这一切手段安排，全都是围
绕着速度，让起跳能跟上越来越快的助跑
速度。由于训练的指导思想正确，具体训
练手段针对性强，工作不仅抓得狠，而且
又很细致，所以最后的成效很快就突显出
来了。三破世界记录真是一个了不起的成
就！我虽然没有直接参与其中，但从中却
学到不少东西，也算是个受益者。

——待续——
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朱建华在1984年洛杉矶奥运会（网络图）


