树人学校运动会比赛项目的训练方法和注意事项
	项目
	参赛要点
	训练方法
	注意事项

	100米
200米
400米

短跑项目。
	做好充分的热身工作；
掌握好起跑技巧；
保持良好的爆发力；
加速跑时调整好步伐；
完成最后的冲刺。
	高抬腿，重要作用是提高步频，尽量快速

小步跑，练脚蹬地的感觉

摆臂练习，眼睛直视前方，肩部尽量不晃动，手臂大约成90度角，放松自然摆动，可以体会不同摆动速度

起跑训练，作为一个短距离项目，起跑十分关键，可以让同学帮忙发令，找到一个感觉，提升反应速度

韧带训练

深蹲，练习腿部肌肉爆发力

起跑练习

冲刺跑练习
	跑时注意节奏，跑的过程中，节奏很重要，一定要按照自己平时训练的节奏跑，不能忽快忽慢，不要受旁边的选手影响。手臂要快速有力协调的摆动，与腿部节奏相协调，手臂不能左右乱摆，应该一前一后的摆动。

	800米

1500米

长跑项目。
	注意呼吸，要三步一呼，三步一吸。就是向前跑三步，一直保持吸气，再跑三步，一直呼气。如果气短，做不到，就改成二步一呼二步一吸。注意：嘴不要张的太大，否则，吸进冷气会肚子痛。在最后200米时，要用尽全身力气，向前冲，这时可以大口呼吸，直到冲过终点,一定能取得好成绩。
	变速跑：快速与慢速结合，可以使练习者在每次快速跑之后，获得短暂的休息，保存体力
间歇跑：常采用直道加速、弯道调整，也可以采用200米加速、100米调整的方法

重复跑：在训练初期采用150米或200米快速跑，重复6～8次


	1.脚部动作：脚着地前，以摆动腿大腿积极下压，小腿顺势自然前摆，并同时后摆做“扒地”动作着地。着地应用脚跟，然后过度到全脚掌滚动式着地。脚着地后，应迅速屈踝、屈膝和屈髋完成缓冲动作，之后充分蹬直。
2.跑的时候一定要放松，跑的过程中手应该半虚握，不要把拳握得很紧也不要咬紧牙齿把脖子绷得很紧，那样只会分散你的力量分布。
3.突破自身极限：中长跑时，由于氧气的供应落后于身体的需要，跑到一定距离时，会出现胸部发闷，呼吸节奏被破坏，呼吸困难，四肢无力和难以再跑下去的感受。这种现象称之为“极点”。当“极点”出现后，要以顽强的意志继续跑下去，同时加强呼吸，调整步速。这样，经过一段距离后，呼吸变得均匀，动作又感到轻松，一切不适感觉消失，这就是所谓的第二次呼吸状态。

	4×100米接力项目。
	一棒：要反应快起跑好，对发令枪有感觉的，没有听过枪的不行。 

二棒：相对弱些，运用接力区让他少跑距离。

三棒：要弯道好（跑400米的最好）

四棒：冲刺好（最快的）信心强的，即使落后了，对他也影响不大，在比赛中往往可能有超常发挥


	1、 起跑：第一棒运动员以右手持棒，采用蹲踞式起跑，第二、三、四棒运动员在跑动中接棒。 练习方法：站在预跑区内，看起动标志线，听口令起跑30米，可利用准备活动加速跑时练习。
2、 传接棒技术：练习方法，　　两人配合，前后相距1．5米左右，错位站立，原地摆臂练习传、接棒技术。4人成队按1、2、3、4棒顺序，利用准备活动慢跑热身练习传、接棒技术。要求交棒运动员发出口令“接”、接棒人迅速伸臂接棒，教师随时纠正错误动作。

3、接棒运动员起动标志线的确定：练习方法，50米追逐跑，交、接棒运动员相距30米，当交棒运动员快速跑到标志线时，接棒人迅速起动看是否在接力区相应位置追上接棒运动员。 2×50米接力跑，两人根据标志线在接力区内完成交接棒技术。要求在高速中完成交接棒技术，接棒运动员用脚丈量标志线的距离。
	1、接力区可以好好运用，速度快的尽量跑的距离远些。交接棒的时候，先起跑，背身接棒可以提高速度。 　　 

2、交接棒要事先交代清楚，交棒之后，两个人的跑位要安排好，别撞到一起。最好试跑一下，免得掉棒。 　　 

3、赛前要相互鼓励，前三棒的队员要知道，无论你是领先还是落后，都必须尽力的快跑，为后面的队友争取时间，它是四个人的项目啊。

4、预备时第一个跑的要注意枪声，不能稍有迟钝，在开始就落后于人。后面的选手接棒时不能慌张，容易失误导致掉棒。

	跳高项目。
	动作连贯，全身协调配合。
	多进行原地起跳练习和上一步起跳练习。加强力量练习，力量与起跳息息相关：
1.发展上肢力量的配合练习。

2.腰腹力量练习，仰卧起，两头起，悬垂举腿，立卧撑，抗阻力转体（负杠铃转体），前后抛实心球。 

3.下肢力量练习（主要练习）

（1）立定跳、立定多级跳、单脚行进跳；

（2）（负重、不负重）深蹲、深蹲跳；

（3）跳绳、跳障碍、跳台阶
	1、除了练习腿部肌群强大的支撑力和爆发力，还要注重发展肌肉的柔韧性和灵活性；

2、负重练习不宜过大，采用最大负重量的80%就可以，间歇时间为2—3天；

3、注意保护，防止受伤。

	立定跳远项目
	预摆：一伸二屈降重心；

起跳：蹬地摆臂向前腾；

落地：落地缓冲腿前伸
注意身体和手脚的协调。
	蹲跳起
单脚交换跳

纵跳摸高

蛙跳

挺身展腹、收腹跳

	首先要预摆，两脚左右自然站立，不要并拢，最好与肩同宽。然后双手向前摆起，两腿保持伸直状态。

然后两手尽量往后摆，身体降低重心，两腿向下弯曲，

两脚用力往前蹬地，同时两臂稍微弯曲往上摆动，整个人向前上方腾空跳起，并充分展体。落地时，收复，举腿，小腿往前伸，同时双臂用力往后摆动，然后落地缓冲。时机必须缓冲好。

	实心球项目。
	蹬腿、送髋、腰腹急震用力，两臂用力前摆并向前拨指和腕，动作连贯，一气呵成，同时控制好出手角度。
	握球的方法：两手十指自然分开把球放在两手撑，两手的食指、中指、无名指和小指放在球的两侧将球夹持，两大拇指紧扣在球的后上方成“八”字，以保持球的稳定预备姿势:两脚前后开立，前脚掌离起掷线约20-30厘米，前后脚距离约一脚掌，左右脚间距离半脚掌，后脚脚跟稍微离地，两手持球自然，身体肌肉放松，重心落在两脚中间偏前，眼睛看前下方。
预摆:最后用力提高实心球的初速度，一般是一至二次，当最后一次预摆时，此时球依次是从前下方经过胸前至头后上方，加速球的摆速，此速上体后仰，身体形成反弓形，同时吸气。

最后用力:是投掷实心球的主要环节，动作是否正确直接影响球的初速度及抛球角度。最后用力动作是当预摆结束时两手握球用力积极从后上方向前上方前摆，此时的动作特点是蹬腿、送髋、腰腹急震用力，两臂用力前摆并向前拨指和腕，旨在提高手臂的鞭打速度。
	1、投掷实心球时腕指无用力。

原因：持球手指完全放松，手指、手腕力量差。

纠正方法：要求持球握球时两手手指应适度紧张，可以用铅球进行抓握练习;注意发展手指、手腕力量。

2、投掷实心球时两个肘关节过早下降或摔小臂现象，造成出手角度过小。

原因：球出手时肩部前移过早，上臂用力不当，使球出手点低，投掷近。

纠正方法：两个肘关节不能过早弯屈，投球时不能低头，眼看前上方。

3、投掷实心球时腰腹收缩与两臂用力不协调。

原因：投掷时单纯用两臂力量将球投出，而腰腹没有协调做动作。

纠正方法：先进行徒手练习，注意蹬地，收腹，投球协调，再由轻球到重球进行练习。




