


名人名言

一个民族,老当益壮的人多,那个民族一定强;一个民族,未老先衰的人多,那个民族

一定弱。 ———顾拜旦(法国)
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田径类运动的基本技术

★ 快速跑和中长跑的基本技术

                快速跑和中长跑

用途:

① 快速跑提高腿部爆发力、速度、灵敏素质和反应能力。

② 中长跑提高心肺耐力和肌肉耐力,锻炼坚强的意志品质。
要领:

① 快速跑:起跑蓄势快蹬摆,积极蹬地高步频,蹬摆协调高

重心,冲过终点渐减速。

② 中长跑:蹬摆协调要放松,重心平稳节奏好,量力设速勿

盲跟,呼吸有律克极点。

            蹲踞式跳远

★ 蹲踞式跳远的基本技术

用途:提高腿部肌肉力量、弹跳能力和身体

协调性。
要领:助跑轻松稳加速,上板有力蹬伸快,摆

臂抬腿腾空步,落地缓冲腿前伸。

                    双手头上掷实心球

★ 双手头上掷实心球的基本技术

用途:提高手部与腰部肌肉力量、肩关节柔韧性和全身协

调性。
要领:预备姿势要准确,预摆充分成反弓,蹬地收腹快挥臂,

用力有序要协调。




