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章节摘录

版权页：   插图：   （3）：途中跑 途中跑的速度取决于两腿蹬地和摆动的效果，以及上体的正确姿势
和两臂动作的协调配合。
途中跑时，上体应稍前倾，后腿要做快速有力的后蹬，使髋、膝、踝关节充分伸直，摆动腿大腿屈膝
积极向前高抬、送髋。
脚落地时，大腿下压，膝关节放松，用前脚掌着地并积极地“扒地”。
脚着地后，屈膝缓冲，髋关节迅速前移，使之超过支撑点而转入后蹬。
两臂配合两腿做协调有力的前后摆动。
 （4）终点冲刺跑（撞线） 终点冲刺跑是指全程跑最后20 m左右的一段距离。
终点冲刺跑的主要任务是发挥全部力量，以最快的速度冲过终点。
终点冲刺跑的动作虽然与途中跑基本相同，但要加大两腿蹬地的力量，摆臂更加积极主动。
在接近终点线大约一步时，上体迅速前倾，用胸部或肩部去触终点线，跑过终点线后逐渐降低跑速。
 2.耐久跑 耐久跑的特点是既要跑出一定的速度，又要跑得持久，运动量较大。
因此，在安排耐久跑教学时，要特别重视提高学生的一般耐力水平，通过适当的练习在改善学生呼吸
系统和心血管系统功能的基础上，再通过重复跑、变速跑等手段提高速度耐力。
 耐久跑的动作结构与短跑基本相同，但由于跑的距离和速度上的不同，跑的技术也有一定的区别。
耐久跑的途中跑动作要领与速度跑基本相同，但由于耐久跑的距离较长，所以上体前倾角度、摆臂、
摆腿动作的幅度和腿蹬地的力量都比速度跑要小，但后蹬角度稍大，为55。
左右。
脚着地的方法有两种。
一种与速度跑相同，用前脚掌或前脚掌外侧着地，这种方法蹬地效果好，但比较费力。
另一种方法，是用全脚掌着地，通过屈膝缓冲过渡到前脚掌蹬地，这种方法腿部肌肉比较放松，不易
疲劳。
教学时，这两种方法可以交替使用，这样既可以加快跑的速度，又能跑得持久。
 耐久跑的终点冲刺，其距离长短应根据个人的体力状况来决定。
冲刺跑时，应用力摆臂加大后蹬力量，并适当加大上体前倾的角度，以顽强的意志和最快的速度跑过
终点。
 3.接力跑 接力跑可以培养学生团结协作的集体主义精神，是发展速度素质、巩固和提高学生快速跑能
力的有效手段。
接力跑可分为竞赛性接力跑和游戏性接力跑。
 （1）竞赛性接力跑 在田径运动会上举行正式比赛的接力项目叫做竞赛性接力跑，其成绩的好坏，不
仅取决于每个队员的单项成绩，而且在很大程度上取决于队员之间的密切配合和传接棒技术。
 ①持棒起跑。
第一棒的起跑，在400 m起点用蹲踞式起跑。
起跑时，应用右手握接力棒。
握棒方法是用中指、无名指和小指握住棒的后端，用大拇指和食指分开撑地。
接力棒不得触及起跑线和起跑线前面的地面。
起跑技术与短跑相同。
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编辑推荐

《全国3年制高专学前教师教育教材:大学体育》体系新颖、内容精练、科学性强、实用性强，简单易
学、图文并茂，并提供了大量健身素材的编排和教学方法。
通过对《全国3年制高专学前教师教育教材:大学体育》的学习，可以为有志从事幼儿体育教育工作的
师范生打下良好的基础。
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