                 田径运动专题介绍
课的目标、：

1、了解田径运动基础理论知识

     2、田径运动的分类及简单的竞赛规则

     3、提高田径类项目的运动技能水平

     4、田径运动的锻炼价值。

学习重难点：

1、田径运动部分项目的技术特点。

     2、田径运动的锻炼价值。

     3、简单的田径竞赛规则。

知识结构：

田径运动是一切运动的基石，是其他运动进行体能训练的重要手段，因而被称为“运动之母”。在田径场上，运动员们勇敢顽强地向人类极限发起挑战，不断创造出令世人瞩目的奇迹。

田径运动包括竞走、跑、跳跃、投掷以及由跑、跃、投掷的部分项目组成的全能运动，共计四十多项。以时间计算成绩的项目叫径赛；以高度或远度计算成绩的项目叫田赛；全能运动项目，则是以各单项成绩按《田径运动评分表》换算分数计算成绩的。

（一）正式国际田径比赛的项目如下：
1．竞  走：

    场地赛5公里、10公里；公路赛20公里、50公里；

2．跑：
    类  别          男 子 组                     女 子 组

短距离跑     100米 200米 400米       100米 200米 400米

中距离跑     800米1500米3000米      800米1500米3000米
长距离跑    5000米10000米             5000米10000米

跨 栏 跑    110米栏   400米栏          100米栏     400米栏
            (1.067米)  (0.914米)        (0.84米)     (0.762米)

障 碍 跑       3000米                       3000米

马 拉 松        42.195公里                  42.195公里

接 力 跑    4 ×1 00米  4 × 400米        4×100米   4 × 400米

3．跳  跃 ：

    男、女同为跳高、撑竿跳高、跳远、三级跳远

4．投  掷

    铅 球：男7.26 Kg   女4 Kg         标枪：男800 g         女6 00 g

    铁 饼：男2 Kg      女1 Kg         链球：男：7.2 6 Kg    女4 Kg

5．全   能

    男子十项全能：

    第一天： 100米，跳远、铅球、跳高、400米

    第二天： 110米栏、铁饼、撑竿跳高、标枪、1500米

    女子七项全能：

    第一天：100米栏、铅球、跳高、200米

    第二天：跳远、标枪、800米

（二）基本技术与规则简介
1、径 赛：通常把以时间为单位计算成绩的项目叫径赛
在国际赛事中，所有400米以下（含400米）的径赛项目，必须采用蹲踞式起跑及使用起跑器。

起跑器的安装方式：普通式、拉长式、接近式。口令有“各就位”、“预备”、“鸣枪”。

400米以上的采用站立式起跑，口令有“各就位”、“鸣枪”。
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3                 2              1    （图 1）
（1）跑的技术有：起跑、起跑后的加速跑（图2）、途中跑（图3）、终点冲刺跑（图4）。
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在田径比赛中跑的项目又分为：短跑、中跑、长跑、跨栏跑、接力跑、障碍跑、越野跑和马拉松跑。
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（ 图 3  ）
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（2）接力跑传接棒的方式：上挑式、下压式（见图5）
图    5


接力赛项目有：4×100米接力、4×400米接力
（3）跨栏跑的关键技术环节：过栏技术（起跨攻栏、腾空过栏、下栏着地）、栏间跑的节奏（通常采用三步、四步、五步）
攻栏腿------摆动腿                               起跨腿



在国际跨栏跑比赛项目中有：男子110米栏、男子400米栏、女子100米栏、女子400米栏。
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（4）径赛类竞赛规则简介

     以决赛成绩判定该项目最终名次．而不以预、复赛的成绩判定最终名次。名次的判定以运动员躯干(不包括头、颈和四肢)的任何部分抵达终点线后沿垂直面的先后顺序为准。

    400 米以下的项目，运动员应采用蹲踞式起跑(正式比赛必须使用起跑器)．运动员做好预备姿势后到鸣枪之前若开始做起跑动作，应判起跑犯规并给予警告，对第二次犯规的任一运动员应取消其比赛资格。

    接力跑时，运动员应手持接力棒跑完全程，如发生掉棒，需由掉棒人拾起．若在拾起过程中缩短比赛距离或侵犯其他队员则取消比赛资格。所有交接棒的过程均必须在 接力区内完成。

竞走比赛有两个核心规则：
   首先，一个竞走运动员必须始终保持有一只脚落在地面上。
第二，从前进脚落地的一刻起直到腿部达到垂直的姿势，腿部必须保持直线，膝盖不能弯曲。
图 2
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图 6  起跑时的三种握棒方法
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图 8  跨栏步的三个步骤：起跨攻栏、腾空过栏、下栏着地
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