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内容概要

　　体育课是学校体育的基本组织形式之一，是学生的必修课程。
体育教材作为体育课程建设的重要方面，历来为各个学校所重视。
为了促进体育教学改革向纵深发展，加强体育课程建设，为广大学生在体育课学习和自我锻炼过程中
提供科学的指导方法，切实贯彻落实《国家学生体质健康标准》，大力推进“全国亿万青少年阳光体
育运动”，我们组织编写了本教材。
本教材以《全国普通高等学校体育课程指导纲要》为编写依据，牢牢把握住素质教育、以人为本、健
康第一的指导思想，以满足大学生对体育知识的渴求和自我锻炼、自我监督、自我检查、自我评价能
力等方面的需求为目标。
《普通高等学校公共体育教材：大学体育教程》指导性强、信息量大、涵盖面广、图文并茂、通俗易
懂，突出了科学性、知识性、先进性、针对性、实用性和地域性等特点，既是大学生的实用教学课本
，又是课外锻炼、保健、体育欣赏的指南。
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章节摘录

版权页：   插图：   （二）中长跑的途中跑技术 各项中长跑比赛，由于距离不同，在某些技术要求上
也各具特点。
但总体要求中长跑的途中跑技术应本着轻快、省力、高效、耐久的原则，不断完善其动作结构。
 中跑途中跑技术介于短跑与长跑之间，既不能像短跑那样激烈、紧张，又不能像长跑那样在用力程度
、动作速度和幅度方面过于放松和节省。
 长距离跑由于全程距离长，消耗体力大，要求跑的技术动作比中跑更加经济、省力。
特别体现在跑步的动作速度、幅度及用力程度上都应比中跑更节省能量。
因此，长跑途中跑多采用步长相对比较小、步频比较高的跑法。
 长跑途中跑的呼吸可采用三步一呼、三步一吸的节奏，速度加快时也可采用两步一呼吸的节奏。
 长跑途中跑技术特别强调动作放松、自然、经济、省力，尽量减少能量消耗，减少肌肉紧张。
因此，保持长时间的技术稳定显得十分重要。
在整个全程中，应保持跑的技术不变形，不出现多余动作，尤其在身体比较疲劳的情况下，要坚持正
确的技术动作，这些都是长跑运动员在平时需要加强训练的能力。
 （三）跨栏跑的途中跑技术 跨栏的途中跑技术包括跨栏步技术和栏间跑技术。
 1.跨栏步技术 跨栏步技术包括起跨、攻栏、腾空过栏和下栏着地4个部分。
腾空过栏的那一步包括起跨、过栏两个阶段。
 从起跨腿着地踏上起跨点开始至后蹬结束为止称为起跨。
一般起跨点距栏架2～2.20米，初学者可适当缩短一点。
为了迅速、准确地踏上起跨点，起跨前一步的长度应比倒数第二步短15～25厘米，形成一个快速短步
，使身体重心快速前移，为起跨做好准备。
当倒数第二步摆动腿着地时，起跨腿的大腿积极前摆，并用前脚掌准确地踏着起跨点。
摆动腿的大腿积极向前上方摆动，小腿随惯性与大腿自然折叠，用以加大前摆的速度。
当身体重心移过垂直部位后，起跨腿用力蹬地，使髋、膝、踝与上体成一直线。
起跨腿与地面形成的夹角比短跑要大。
两肩正对前方，摆动腿异侧臂有力地前摆，形成一个向栏“进攻”的动作。
 所谓过栏，是指起跨腿蹬离地面后，身体处于腾空状态，摆动腿的大腿随惯性继续抬高。
膝关节放松，小腿向前伸展，脚尖勾起，然后，向下向后用力做压栏动作。
上体积极前倾，摆动腿异侧臂前伸，在摆动腿开始下压的时候，上体的前倾度最大。
同时，起跨腿屈膝外展，勾起脚尖，收紧小腿，以大腿带动小脚经体侧向前提拉。
起跨腿同侧臂向后摆动，摆幅比短跑要大。
当臀部快要移过栏架的瞬间，摆动腿积极下压，用前脚掌着地，上体适当前倾，髋关节前移，使着地
点尽量靠近身体重心射影点，以便转入栏间跑。
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编辑推荐

《普通高等学校公共体育教材:大学体育教程》是普通高等学校公共体育教材。
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