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内容概要

“田径专项训练”是我国体育院校和系科广泛开设的重点课程，且课时比例相当之大。
但是，长期以来，并没有专门的针对于体育院校使用的“田径训练”教材，田径训练的内容往往被设
为一节而见诸于各类田径教科书的“专项”篇章之中，这种习惯性的安排，由于篇幅和格式的限定，
其深度、广度和知识的前沿性等方面都大打折扣，因而，远不能满足教师和学生的实际需要。

鉴此，我们希望编著一本专门面向体育院校的“田径训练”教材，以解教学和训练的日常之需。
这一设想得到了国家教育部的首肯，所以，这本教材被列为“十一五”国家级规划教材；这一计划还
得到了中国田径协会、国家体育总局科研所、北京体育大学、广州体育学院、清华大学等单位的认同
和赞许，他们均派出了一流的专家教授和教练员参与到撰稿的行列之中；这一工作也得到了北京体育
大学出版社和教务处的鼎力支持，他们专门安排了资深的编辑和管理工作者来协助和负责全书的筹划
与出版事宜。

定名为《现代田径训练高级教程》，其“高级”主要体现为不再重复“一般训练学”和“田径基本理
论”的内容，这将更加贴近于在校大学生(尤其是高年级学生)和田径教练员继续教育学习的实际学习
流程。
另外，突出“实用性”和“前沿性”也是本书各位编著者的一致共识，具体表现为：在决定运动成绩
的复杂结构中剔选出关键性的影响因素，其目的是促进对项目特性的深入认识；运动员技术分析的对
象基本定位在世界纪录保持者(或世界顶级优秀选手)，这将有助于读者在学习观览现代田径技术高端
表现的同时，领会其内在实质和潮流趋势；在庞大的训练体系中只介绍专项技术和主导型身体素质训
练的重点与方法，从而有益于学生在就业后能够清醒地开始并不断地完善其“教练生涯”。
积极引用国际田联和田径发达国家的训l练理论和成果，由我国优秀训练团队的教练员和科研工作者直
接介绍他们的成功经验，是本书的又一特点。

 本教材也可以作为体育院校研究生和我国各类田径教练员业务学习的参考书籍。
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前言
第一章 田径运动项目的特性及训练发展趋势
 第一节　短跨类项目特性分析
 　一、短跑、跨栏项目主导竞技能力
 　二、短跑跨栏项目神经——肌肉工作特点
 　三、短跑、跨栏项目供能特点
 　四、短跑、跨栏关键技术环节　的力学分析
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 　一、跳跃类项目主导竞技能力
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 　一、竞走项目主导竞技能力
 　二、竞走项目神经—肌肉工作特点
 　三、竞走项目供能特点
 　四、竞走项目关键技术环节　的力学分析
第二章 田径教练员与运动员
 第一节　田径教练员
　⋯⋯
第三章　现代短跑技术与训练
第四章　现代跨栏跑技术与训练
第五章　现代中长跑技术与训练
第六章　现代竞走技术与训练
第七章　现代跳高技术与训练
第八章　现代撑竿跳高技术与训练
第九章　现代跳远技术与训练
第十章　现代三级跳远技术与训练
第十一章　现代推铅球技术与训练
第十二章　现代掷铁饼技术与训练
第十三章　现代掷铁枪技术与训练
第十四章　现代掷链球技术与训练
第十五章　现代全能运动的技术与训练
第十六章 田径运动员的营养与恢复
第十七章　兴奋剂控制与反兴奋剂
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章节摘录

版权页：插图：有研究表明，当跳远助跑速度从7.5 米／秒提高到10米／秒，起跳时人体所受到冲击力
的垂直反作用力提高15-20％，水平方向的支撑反作用力提高10-20％，起跳时间缩短30毫秒。
助跑速度的提高不仅有利于提高腾起初速度，也有利于提高起跳中的支撑反作用力，获得更大的垂直
速度，因此，通过训练不断地提高助跑速度是跳远运动员长期训练任务中的重中之重。
跳跃类项目的起跳是为了形成符合专项特点的适宜腾起角，以改变人体水平运动方向。
因此，运动员在起跳中是否能在有效地改变人体运动方向的同时，尽可能减少起跳放脚制动所造成的
水平速度损失，是否能够在起跳腿被迫屈膝缓冲过程中尽量减少积蓄能量的损失，这是判断起跳技术
好坏的标准。
由于优秀跳跃运动员的特点不同，在实际起跳中表现出来的腾起角度也有所不同。
在上个世纪五六十年代，跳远理论对腾起角度的描述是18～22度，1968年，比蒙打破世界纪录晾人的
一跳，他的腾起角度达到24度。
人们研究认为，跳远的腾起角度可以适当提高到20～24度。
美国的优秀运动员刘易斯助跑速度极快，达到每秒11.4 米，他在腾起角度仅为19度的情况下打破了世
界纪录，但由于起跳不充分，他的跳远技术动作却不能使人们看到更加完美的起跳技术和漂亮的腾空
飞越伸展技术。
刘易斯的跳远是速度冲跳法，没有充分跳起来，没有获得更大的腾起角度，腾空高度不够高，另外，
从技艺欣赏的角度看，动作也不够漂亮和完美，他之所以能够打破世界跳远纪录，原因在于他是世界
上最优秀的短跑运动员。
大多数优秀跳远运动员虽然也具备了较好的速度水平，但其100米仅能达到10秒2至10秒5左右，很难像
刘易斯那样跑进9秒9，然而，由于这些运动员采用的跳远技术更加趋于合理，即不仅跑得快，同时也
跳得高，所以，他们的成绩达到了世界顶级水平。
由此可见，跳远需要的是速度和起跳的完美结合，应体现出跑得快，跳得又高又远的高超技艺。
不能简单地把刘易斯作为样板，因为，大多数跳远运动员是不可能达到他那样的速度水平的。
世界著名跳远运动员古巴的佩德罗索跳出过24.8 度的腾起角度，比赛摄像机在他腾空时常常只能拍到
他的两条腿。
前苏联的著名跳远运动员埃米杨百米速度只有10秒5，但他却跳出了8米80的好成绩，其腾起角度达到
了24.6 度。
因此，有研究认为，如果跳远运动员的速度不能继续提高，那就只有提高腾起角度，才能获得更远的
远度。
跳远腾起角度，从原来的18～22度，发展到20～24度，再到今天已有顶级运动员超过了24度。
，这，。
说明跳远运动的实践在不断地发展变化。
有数学模型计算，以中国优秀跳远运动员现有的速度为基准，如果能够跳出25.3 度的腾起角度，那么
跳远成绩可以达到世界一流水平。
因此，有必要在理论上论证并认同在保持一定速度的条件下，跳远腾起角度可以适量加大（拟为22。
26度）。
跳高技术在理论上要求尽量向垂直方向起跳，才能跳得更高。
人们总是认为，越接近90度的腾起角度可能会跳得越高。
但由于越过横杆的技术要求，所以运动员俯卧式跳高的腾起角度约在65～70度。
背越式跳高出现后，人们曾经希望能够向接近垂直方向的角度起跳，但是，随着助跑速度越来越快，
背越式跳高的腾起角度反而减小，目前优秀背越式跳高运动员的腾起角度仅达到50度左右，大致在48
～52度的范围。
这说明，助跑速度越快，起跳离横杆的距离相对远，腾起角度有可能下降。
跳跃类项目的跳远是在运动员助跑速度不容易继续提高的情况下，提出用腾起角度增加的方法，以使
运动员跳得更高，来获取更远的距离。
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跳高的助跑速度从俯卧式到早期背越式，再到现代背越式，助跑速度一直在继续提高，腾起角度却在
不断减小。
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编辑推荐

《现代田径训练高级教程》是“十一五”国家教育部规划教材之一。
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