                 田径运动专题介绍
2、田  赛： 以远度或高度计算成绩的项目称为田赛

（1）跳 跃 类
① 跳 远：过去叫急行跳远，从跳远技术的发展来看，有一个由简单到复杂的过程。最初是简单的蹲踞式，以后有了挺身式，又有了走步式。（见图9）
跳远的完整技术是由助跑、起跳、腾空和落地四个部分组成的。成绩的好坏主要是助跑速度和起跳技术决定的。
②三级跳远是由单脚跳、跨步跳和跳跃组成的，正式比赛中，三级跳远的规定形式是：第一跳为单足跳，用起跳腿落地；第二跳为跨步跳，用摆动腿落地；第三跳为跳跃，必须用双脚落入沙坑。
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                            （ 图  9  ）

③ 跳  高：
背越式跳高技术可分为助跑、起跳、腾空过杆、落垫缓冲等过程。
图10为跳高空中姿势的发展：
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（图10）

④ 跳跃类规则简介：

跳远、三级跳远比赛时，运动员超过8人时允许每人试跳3次．成绩较优的前8名运动员可再试跳3次，试跳顺序与前3次试跳后的排名相反。
比赛时的名次由全部试跳中最好的一次试跳成绩来判定。
运动员起跳时身体任何部分触及起跳线前的地面、落地时触及沙坑外的地面或向后走出沙坑等均应判试跳失败。
跳高比赛时运动员必须用单脚起跳，试跳中将横杆碰掉则判试跳失败。在越过横杆前，身体的任何部分触及立柱垂直面或落地均应判为失败。运动员在任何高度上只要连续3次试跳失败，即失去比赛资格。
（2）投 掷 类：
① 铅  球

推铅球技术动作包括握球与持球、预备姿势、滑步、最后用力、维持身体平衡等五部分。

影响投掷远度的主要因素是器械出手的初速度和出手的角度。

推铅球姿势有侧向滑步推铅球（图11）、背向滑步推铅球（图12）、旋转式推铅球等几种。
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② 投掷类规则简介：

 在铅球、铁饼、标枪比赛中，运动员若超过8人，允许每人试掷3次，有效成绩最好的前8名运动员可再试掷3次，后三次试掷顺序按前三次比赛成绩排名顺序从低向高进行。
    在铅球、铁饼项目的比赛中，运动员必须从静止姿势开始试掷，试掷后身体任何部位触及圈外地面或抵趾板上沿，以及掷出的铅球、铁饼没有完全落地区角度线内沿以内均判失败，器械落地后，运动员方可从投掷圈中线的延长线后面离开投掷圈区。

掷标枪时不得抛甩，只有标枪枪尖先于标枪的其他部位触地，且标枪必须完全落在落地区角度线内沿以内方有效。开始试掷后，如果身体的任何部位触及投掷弧，助跑道标志线及其以外地面，均判为试掷失败。















图 11侧向滑步推铅球技术








图 12 背向滑步推铅球技术
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