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第一章摇 跑步健身运动基础知识

跑步运动锻炼是普及性的群众体育活动。选择田径运动锻

炼的内容应贯彻实效性强、从简、易行（可接受、易开展）的原

则。跑步运动中具有广泛性与普及性的锻炼项目有短距离跑、

中长距离跑、慢跑等。

第一节摇 走和跑

走和跑的异与同

走和跑都是人体自身移动的方法。无论是向前走还是往后

退，向前跑或是退着跑，都是人体自身通过自己两条腿及全身各

部位配合使身体产生移动的一种技能。而这种移动方式是最简

便、不间断而且比较省力的移动方式。只有走和跑才是靠人体

自身力量使人产生移动的方法。从这个意义上讲，走和跑是相

同的，都是两腿相互交替使身体前移的周期性运动。

走和跑的区别又从何体现呢？一般认为走的速度慢，跑的

速度快；走路比较省力，而跑步则费力。这只是从外表的一些感

觉来认识的。若从走和跑的技术结构这个角度来认识走与跑的

区别，也是容易被人们理解的。

走和跑虽然都是由人体两条腿交替换步的运动，但在技

术结构上有一个最根本的区别就表现在：在走的过程中，两条

腿的互相交替换步，中间不出现腾空现象，也就是说人在走步

·员·
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过程中，始终有一条腿与地面接触（始终有一条腿在支撑着身

体），并且，在向前走步行进的过程中，必定有一个很短的两腿

同时和地面接触的瞬间（即有一个很短的双脚支撑地面的过

程）。若用一种比较专业的语言来表述，可能也容易理解，这

就是走的技术特点在于单脚支撑与双脚支撑相互交替，形成

走的技术动作周期。由此，便引申出在竞走比赛时，规则中有

一段很明确而又严格的规定：“竞走是与地面保持不间断接触

地向前跨步走。每步中，在后脚离地之前，前脚必须与地面保
持接触。支撑腿在垂直部位至少有一瞬间必须是伸直的（即

膝部不得弯曲）”。

跑步虽然也是两条腿互相交替换步，使身体迅速向前移动。

但是，它与走步动作根本区别在于单脚轮流支撑与腾空相互交

替，形成了跑步的技术动作周期。用通俗的语言来表述就是，两

腿轮流支撑着身体，中间有一个腾空的短暂过程。无论是快跑

还是慢跑，都是循环往复地重复着两脚轮流撑地，中间由一个身
体腾空阶段过渡到另一脚的撑地。跑得快与慢，上要取决于撑

地时间、力量、方向和撑地时的快慢程度而变化。

走的正确方法和姿势，不仅反映一个人的美育和体育素养，

使人们建立一个美的形象，同时还能促进人体各器官正常的生

长和发育。

走时的身体姿势基本上是由骨骼来决定的。但是，走时的

身体姿势也会影响骨骼和内脏器官的发育。例如，一个人在走

时，躯干能保持正直并能挺胸抬头，他的脊柱和胸廓就会发育得
正常，胸廓里的肺脏就能自由地呼吸，心脏也不会受到压迫。这

样就能保证内脏器官都处在正常的位置，从而保证全身各器官

的正常生长和发育。相反，如果一个人在走时，躯干不能保持正

直和挺胸，一段时期后就会使脊柱和胸廓变形，甚至成为小驼

背。这样，不仅影响个人的形象，更重要的是还会妨碍肺脏和心

·圆·
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脏等器官的活动，影响内脏器官的生长发育。又例如，如果一个

人在走时，两脚尖向外分得太开或向扣得太近，经过一段时期后

就会形成外八字脚或内八字脚。这样，不仅影响走的美观，而且
还会影响下肢骨骼、关节、肌肉的正常发育和走的能力的提高。

因此，无论是从美育的角度来讲，还是从促进人体正常生长发育

健康的角度来讲，都应该重视对走的正确姿势的培养，帮助大众
形成正确走的姿势。

走的正确方法和姿势是：躯干正直，自然挺胸，头部与躯干
保持一致，目视前方，两臂靠近体侧自然前后摆动；迈步时膝关

节和脚尖都正对前方，两脚内缘基本上是沿一条直线向前迈步；

脚着地时以脚跟先着地并迅速过渡到全脚掌，脚着地后脚尖向
前略偏外。

走的姿势练习

凡是正常的人都会走，因此走的教学实际上是走的正确姿
势培养。

从道理上来讲，走的姿势培养应该在幼儿园时期和小学时

期进行，这是因为儿童正处于生长发育时期，可塑性大。如果在
此时形成了走的正确姿势，不仅将来长大成人后走的姿势能正

确，而且还有助于儿童、少年全身各器官的生长发育。

为了巩固走的正确姿势，可以通过队形练习、变换速度的走
和走的姿势比赛等手段进行。为了纠正走的错误姿势和动作，

要从学生的实际情况出发，选择一些有针对性的手段让学生去

练习。例如，当有的学生存在走时躯干不直和挺胸抬头不够等
错误，可以采用背后屈肘夹棍的走、两手放在头后的走、两手叉

腰的走等手段进行纠正；当有的学生存在外八字脚走和内八字
脚走错误时，可以采用沿地面画的直线走、在窄道上走等手段进

行纠正。

·猿·
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走与身体锻炼

走不仅具有生活的实用意义，而且可以利用走或变换形式

的走来锻炼身体。下面介绍几种利用走或变换形式的走来作为

锻炼身体的手段：

（员）长时间持续走或徒步爬山：用于发展耐力素质和提高
走的能力。

（圆）足尖走：用于发展小腿三头肌和拇指屈肌，增强踝关节
和足弓的力量。

（猿）弓箭步走：能全面地发展下肢的屈肌和伸肌，增强下肢
尤其是髋、膝、踝三关节的力量。

（源）半蹲走：这是一种在弓箭步走的基础上进一步加大负
荷的走法。半蹲走除了与弓箭步走有同样的锻炼价值外，由于

走时要求躯干伸直，因此还能增强背部、腰部肌肉的力量。

第二节摇 跑步健身运动

概述

跑步是人类祖先生存的技能之一。而赛跑最早出现在古希

腊。后来这种活动逐渐发展到在运动场上进行比赛。短跑是田

径运动历史发展最悠久的竞技项目之一。早在公元前 苑苑远 年希
腊奥林匹亚举行的第 员 届古代奥运会时，就有了绕场一周共
员怨圆援 圆缘 米的赛跑比赛。

短跑运动

短跑是指田径比赛中从 员园园 米至 源园园 米（包括 源园园 米）的所

·源·
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有单项，其中 员园园 米被认为是田径运动中最能体现速度的项目。
在历届奥运会或世界锦标赛上，只有 员园园 米项目的冠军才能被
称为是“世界上跑得最快的人”。尽管在许多生理学家的眼里，

短跑项目指的是最大强度的运动，尤其指的是持续时间短于 员
分钟的运动，这儿的“最大强度”并非指的是能引起最大吸氧量

的运动强度。在

威廉姆斯（憎蚤造造蚤葬皂泽）和甘地（郧葬灶凿赠）制定的 员园园 耀 圆园园 米短
跑锻炼人员一年中两个竞赛期的锻炼指标（双周期）。他们为
锻炼计划的制定提供了一个非常好的框架。围绕一般准备期、

赛前准备期和两个竞赛期之间的过渡期分为 愿 个阶段。
随着人类社会的不断进步，妇女的社会地位逐渐提高，到了

圆园 世纪即 员怨圆愿 年第 怨 届奥运会上，女子短跑 员园园 米被正式列为
比赛项目。

在现代奥运会发展历史上，短跑 员园园 米的角逐历来是最引
人注目的项目之一，人们将它作为人类跑步速度的测定，也是向
人类自身极限挑战的标志。因而 员园园 米跑的世界纪录创造者往
往被视作我们这个星球上跑得最快的人，并誉为“飞人”之

美称。

在 员愿怨远 年第 员 届现代奥运会上，当时男子短跑 员园园 米的世
界纪录是 员圆 秒，到 员怨怨远 年 苑 月美国亚特兰大第 圆远 届奥运会男
子 员园园 米决赛时，该项目的世界纪录被刷新为 怨 秒 愿源，虽然时间
缩短了 圆 秒多，但人类为此奋斗了将近一个世纪。由此可见人
类向自身极限挑战需付出多大的代价！创造新的世界纪录，争
当世界第一飞人，一直是各国优秀锻炼人员孜孜以求的崇高

目标。

个人运动能力是有极限的，但是对于整个人类来讲，运动能

力则是无限的。世界上最优秀的短跑锻炼人员能够以 园援 园员 秒
的微弱优势战胜对手，并创造新的世界纪录，无疑对人类具有重

·缘·
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大意义，它标志着人类可以通过自身的巨大努力，向人类自身的

极限不断地发出新的挑战。

百年来，短跑运动的发展速度是很快的。伴随着短跑运动
成绩的不断提高，可以清晰地看到短跑技术的演变与发展起着

主导作用，当然这种变化经历了一个漫长的过程。

在短跑运动技术水平的提高过程中，场地器材和设备的改
进起了重要作用。田径跑道从最早的泥土、碎石跑道发展到煤

渣、煤渣黏土混合跑道，使人的跑速大为提高。
现代科技的发展，使得许多科技成果被运用到短跑中来，促

进了其运动水平的提高。如对青少年锻炼人员的选材，运用测

定骨龄和红肌、白肌的方法，可较早地掌握青少年是否适应从事
短跑运动。而日益精良的摄影器材和录像设备的应用，则进一

步帮助教练员和锻炼人员对短跑技术动作进行解剖和诊断分
析，纠正错误动作，强化正确动作，提高了短跑技术动作的合理

性和有效性。

中长跑

员援分类
中跑一般被认为是 愿园园 米和 员缘园园 米跑，但从有些记载中来

看，男子 缘园园园 米跑、猿园园园 米障碍跑也被列入中距离跑的范畴。
中距离跑的妙趣在于以最快的速度坚持到最后，充分发挥

人的体能，冲到终点，战胜对手。与中距离一样，长距离跑是奥

运会和世界田径锦标赛上竞争十分激烈的比赛项目，给观众带

来兴奋和感动。把 愿园园 米、员缘园园 米列入中距离跑项目，把 缘园园园
米跑（女子 猿园园园 米跑）、员园园园园 米跑、猿园园园 米障碍跑列入长距离
跑项目。
（员）男子 愿园园 米跑
愿园园 米跑的选手一般分为 源园园 米、愿园园 米类型和 愿园园 米、

·远·
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员缘园园 米跑两种类型。
在现代 愿园园 米比赛中，前半程的 源园园 米如果不能以 缘园 秒完

成，就与夺冠和破纪录无缘。因此，考虑到速度的必要性，可以

预测，今后活跃在国际体育舞台上的选手将大多是 源园园 耀 愿园园 米
类型的选手。

（圆）男子 员缘园园 米跑及 员 英里跑
诞生于英国的田径运动一般是以英里为单位而普及开来

的。在国外 员 英里跑（员远园怨援 猿员 米）很盛行。员缘园园 米跑的纪录也
是 员 英里跑选手们的历史。在日本对于英制单位还不太熟悉，
因此 员 英里跑几乎还未开展起来。

在推广 员 英里跑的初期作出贡献的选手中，瑞典的 郧援赫库
和安库林两位选手最为突出。他们两人相互更新纪录，员怨源缘 年
纪录被提高到 源 分 园员 秒 源。可是，两人的纪录一直被挡在 源 分
钟大关以外。当时最引人关注的是谁能打破 源 分钟大关。有几
个选手曾若干次挑战 源 分钟大关，可惜没有能够实现。怨 年后
的 员怨缘源 年 缘 月 远 日，这一目标终于实现了，纪录被刷新到 猿 分
缘怨 秒 源。创造这一纪录的消息，随着英国选手 砸援汉斯达的名字
一瞬间传遍世界。

员缘园园 米与 愿园园 米一样，被列入第 员 届奥运会项目。
（猿）男子 缘园园园 米跑
缘园园园 米跑项目是在第 缘 届斯德哥尔摩奥运会上被列为正

式项目的。

（源）男子 员园园园园 米跑
这也是长跑王国芬兰最为强大的项目，直到捷克斯洛伐克

选手 耘援扎托皮克出现，其他国家无法与之抗衡。可是这一障碍
一旦突破，与 缘园园园 米跑一样，纪录一次一次被刷新。苏联选手
灾援库兹创造了 圆愿 分 猿园 秒 源 的成绩，他的同伴 孕援波罗托夫又将
纪录提高到 圆愿 分 员愿 秒 圆。之后澳大利亚选手 砸援 克拉克在

·苑·
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员怨远猿 原 员怨远缘 年间连破纪录，他的最好成绩是 圆苑 分 猿怨 秒 源，这在
当时是很难想象的。

（缘）男子 猿园园园 米障碍跑
障碍跑起源于越野跑。越野跑是穿越崎岖山路的一个项

目，有些人模仿越野跑，把越野跑的一些障碍物摆在田径场上，

就这样发明了 猿园园园 米障碍跑。
障碍跑是在第 圆 届巴黎奥运会上被列为正式项目的。当时

与田径场的设施相适应而设置的 圆缘园园 米、猿园园园 米等。正式的
猿园园园 米障碍跑是在第 圆远 届安特卫普奥运会开始的。
（远）女子 愿园园 米跑
在第 愿 届阿姆斯特丹奥运会上，德国选手 蕴援拉德克在比赛

中十分壮烈的行为受到非议，认为女子不宜开展该项目，不久该

项目从奥运会项目中取消了。可是到第 员苑 届罗马奥运会上再
一次被采用，之后得到了快速的发展。

（苑）女子 员缘园园 米跑
这个项目被奥运会正式采用是在第 圆园 届慕尼黑奥运会开

始的。与 愿园园 米跑一样，以前苏联、民主德国为中心的东欧选手
占有绝对优势，在世界级水平比赛中常常取得优异成绩。另外，

从整体来看，与 愿园园 米相比，猿园园园 米跑的选手居多。
（愿）女子 猿园园园 米跑
在第 愿 届阿姆斯特丹奥运会上的 愿园园 米跑，到达终点后，选

手们一个个地倒下去了。根据这些情况，有的专家提出这个项

目会给女性的身体带来危害，因此，不久之后就被排除在奥运会
之外。可是经过 员园 年的时间，女子中长跑的能力有了很大的提
高，于是在 员怨苑圆 年第 圆园 届奥运会上，女子 猿园园园 米跑的成绩取
得了很大飞跃，这个项目在今天已经完全不存在危险了，并已经

逐渐接近二战前的男子该项目的纪录。可以预测，该项目纪录

今后还会大幅提高。

·愿·
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猿园园园 米跑是在第 圆猿 届洛杉矶奥运会上被正式采用的。
（怨）女子 员园园园园 米跑
女子 员园园园园 米跑是在第 圆源 届汉城奥运会上被正式采用的，

可是已经在世界各国开展起来，纪录的提高也很显著。

在现代奥运会和世界田径锦标赛上，中长跑比赛中谁能

获胜是很难预料的。主要原因之一是由于锻炼方法的情报网

十分发达。员怨愿园 年以前，各国一般都有各自的传统锻炼方法，
并结合本国国情进行锻炼。可是，由于通讯网、交通网的日益
发达，获取别国的情报已成为比较简单的事情。第二个原因

是随着科学技术的发展，对运动动作已能进行科学分析。通

过科学分析可以修正运动锻炼的内容与形式，指出运动生理

学的缺陷，抛弃无用的锻炼方法，发现有效的锻炼方法。第三

个原因是各国的交流日益频繁。在男子项目中具有非凡潜力

的非洲选手可以去美国、欧洲留学，在著名教练指导下学习和

锻炼。这些选手们在奥运会和世界田径锦标赛上刮起了一股
中长跑旋风。

另一方面，女子除了上述条件外，东欧各国选手从少年时代

就开始进行专门化锻炼，一直处于世界中长跑的领先位置。

猿援中长跑的正确技术要求介绍
中长跑的跑步技术动作和短跑动作很相似。主要区别是跑

步的频率、步幅要比短跑小，用力程度及紧张程度，比短跑要低

一些，躯干姿势更接近于身体自然直立姿势，两臂的摆动幅度和

摆动速度要小一些。总的原则是自然、省力，贵在持久。
参加中长跑锻炼时，在技术上有一个特别要求，就是要掌握

好跑时的呼吸节奏，运用好正确的呼吸方法。

正确的呼吸方法应该是口与鼻共同进行的，通常是采用微

张口与鼻同时吸氧，用口来呼气。在寒冷的季节里，吸气时为了

避免冷空气直接从口腔进入体内，可采用卷起舌尖后抵住上腭

·怨·
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的口腔吸气方法。

呼吸的节奏应和跑步的节奏相配合。通常在慢速跑时，可

采用三步一呼、三步一吸的方式，跑速加快时，可用两步一呼、两

步一吸的方式。跑速比较快，或感到有些疲劳时，可用一步一呼

吸的方式。在跑步中的呼吸动作，应特别注意呼气的深度。呼

气时应用力，最好把气呼净。这样便于更多地吸入空气，供给跑

步时必要的氧气，使参加者能长时间地坚持锻炼。

源援中跑运动
从 愿园园 米到 缘园园园 米通常被称为中距离项目，员园园园园 米及以

上的则称为长距离项目。若对项目按生理学上的要求划分，则

中距离跑选手和长距离跑选手的区别实际上只有一个，那就是

对优秀马拉松跑选手的锻炼和对优秀 愿园园 米跑选手的锻炼有很
大的不同。员怨苑猿 年，员远 岁的英国人塞巴斯蒂安·科获得了英国
学校运动会的两枚金牌。员怨苑缘 年他 员缘园园 米以 猿 分 源缘 秒 圆 的成
绩成为第三个在欧洲少年冠军赛上夺得金牌。

第二年，他 员 英里首次突破 源 分钟（猿 分 缘愿 秒 猿）。员怨苑愿
年，圆员 岁的他打破英国 愿园园 米纪录（员 分 源猿 秒 怨苑），并于 员怨苑怨
年相继打破了 愿园园 米（员 分 源圆 秒 猿猿）、员缘园园 米（猿 分 猿圆 秒 园猿）和
员 英里（猿 分 源愿 秒 怨缘）的世界纪录。员怨愿远 年已经 圆怨 岁的他创造
了自己平生 员缘园园 米的最好成绩———猿 分 圆怨 秒 苑苑，愿园园 米还能跑
出 员 分 源猿 秒 猿愿 的成绩。

上述两人的运动成绩都是逐渐提高的。员怨怨园 年以后莫塞
利一天只锻炼一次，员 英里仍能跑到 猿 分 缘缘 秒 圆愿、缘园园园 米跑出
员猿 分 圆缘 秒 圆 的好成绩。员怨怨员 年他才开始一天锻炼两次，且锻
炼负荷逐渐增加，超过以前三年的水平。员怨怨员 年他的 员缘园园 米
达到 猿 分 圆员 秒 圆，同年赢得了东京世界杯冠军（猿 分 猿圆 秒 愿源）。
尽管 员怨怨圆 年奥运会莫塞利失望而归（决赛中只名列第七），但
在同年却以 猿 分 圆愿 秒 愿远 的成绩打破了 员缘园园 米的世界纪录。

·园员·
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员怨怨猿 年他成为 造英里进入 猿 分 源缘 秒的第一人（猿 分 源源 秒 猿怨），
三年后获得 员缘园园 米奥运金牌。

塞巴斯蒂安·科在接近比赛时锻炼重点由量转向强度的锻

炼。就是 员怨愿源 年 苑 月中旬奥运会前的一周锻炼安排。他 怨 天
分别跑了 苑 个 愿园园 米和 员缘园园 米，这只是其过去减量阶段和赛前
准备阶段的一部分。奥运会比赛前的 缘 周时间，他的锻炼总量
为 远员、缘愿、缘园、猿愿 和 圆苑 千米 辕周。

缘援长距离跑
最近十年，几个非洲国家的长跑锻炼人员在长距离跑中取

得了非常优异的成绩。男子 愿园园 耀 员园园园园 米几乎所有的世界纪
录都被非洲锻炼人员或者在非洲出生现替其他国家比赛的锻炼

人员所垄断。截至 员怨怨苑 年，愿园园 耀 员园园园园 米所有奥运项目的前
十位最好成绩共 缘园 名，非洲锻炼人员占了 猿怨 名（苑愿豫）。究竟
是什么原因使他们取得如此突出的成绩？据报道，非洲锻炼人

员同样使用了上面介绍的大负荷及其他国家锻炼人员所常用的
锻炼手段。也许唯一不同的是在几个主要锻炼单元上速度的差

异及从来不进行力量锻炼和循环练习。

尽管肯尼亚男子长跑锻炼人员在 圆园 世纪 怨园 年代初就取得
了优异的成绩，但女锻炼人员只是在近几年才崭露头角。尤其

以拉罗佩（栽藻早造葬 蕴葬则燥怎责藻）为肯尼亚女子中长跑的代表人物。她
从少年开始练中距离跑，逐渐成为一个长距离跑锻炼人员。

员怨怨源 年拉罗佩初试牛刀就获得纽约马拉松公开赛冠军，员怨怨缘 年
又成功卫冕，员怨怨愿 年刷新了自 员怨愿缘 年以来的马拉松最好成绩
（圆 小时 圆园 分 源苑 秒）。拉罗佩马拉松赛前锻炼时间为 猿 个月，
其中包括场地短距离的速度练习和接近比赛负荷的练习及负荷

逐渐减少的练习过程。马拉松比赛结束，她休息 圆 耀 源 周然后进
行主动性恢复，接着进入下一个锻炼阶段。大多数锻炼人员都

是在海拔 员猿园园 耀 圆苑园园 米的高原上进行锻炼，而且锻炼量非常大

·员员·
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（圆缘 耀 猿园 千米 辕日）。
远援超长距离跑
把马拉松距离（源圆援 源 千米或 圆远援 圆 英里）或更长的项目称作

“超长距离”项目，它包括 圆源 小时跑。最近几年一些优秀长跑
锻炼人员兴起了参加超长距离跑的运动。其中最著名的就是瑞

奇·唐纳德（阅燥灶葬造凿 砸蚤贼糟澡蚤藻），这个运动生涯超过 圆缘 年、创造了
从 缘园 千米到 圆园园 千米场地赛 怨 个世界最好成绩的苏格兰人，在
缘源 岁时经选拔还获得了代表英国参加欧洲 员园园 千米的冠军杯
赛和欧洲 圆源 小时跑的资格。

瑞奇在大赛前 员园 周进行针对性锻炼，锻炼的距离逐渐从
员苑园 千米 辕周增加到 圆远园 千米 辕周。锻炼期间他摄入大量的碳
水化合物及少量的纤维和肉类。按摩是瑞奇恢复放松的重要

手段，尤其是在进行超长距离跑期间更是如此。他一般的锻

炼安排是周一到周五每天锻炼两次，周六和星期日各锻炼一

次。按照瑞奇的锻炼方法，超长距离跑成功的关键是每周要

进行一次至少是 圆 小时的持续跑。瑞奇大多数锻炼都是以 员远
千米 辕小时或更快的速度完成的，其强度是相当大的，甚至与
中长距离跑的锻炼人员相似。他几乎所有的锻炼都是一个人

独自完成的。

第三节摇 起跑和冲刺

起摇 跑

起跑的任务是迅速从静止状态起动，取得较快初速度。这

是评定起跑技术的重要标志。

掌握正确的起跑技术，可以保证快速起动，有利于有效发挥

·圆员·
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身体各部力量，并为起跑后的疾跑创造良好条件。

起跑的顺序是“各就位”“预备”和鸣枪后起动。

规则规定短跑必须用蹲踞式起跑并采用起跑器。常用的起

跑方法是“普通式”，安装起跑器方法：前起跑器距起跑线

员 耀 员援 缘脚，后起跑器距前跑器也是员 耀 员援 缘脚，前起跑器支撑面倾
斜角为 源园毅 耀 源缘毅，后起跑器支撑面倾斜角 缘园毅 耀 远园毅。两个起跑
器中轴间的距离一般为 员愿 耀 圆园 厘米。有的短跑锻炼人员也采
用“接长式”的起跑姿势，即前起跑器距起跑线 圆 耀 圆援 缘 脚，后起
跑器距前跑器 员 脚或稍少于 员 脚。

弯道起跑时应把起跑器安装在贴近外道处，对准弧线跑的

方向，左手要放在起跑线后面与右手拉平。

起跑过程的要领是：当听到“各就位”口令时，做 圆 耀 猿 次深
呼吸，把两脚贴在前后起跑器上，后腿膝跪地，两手紧靠起跑线，

两臂伸直与肩同宽，大拇指同其余四指成拱形的弹性支撑，此时

两脚贴紧起跑器，脚尖接触跑道。
听到“预备”口令后，锻炼人员应平稳地抬起臀部，稍高于

肩，体重均匀地分布在两臂和位于前起跑器的脚掌上。前腿大

小腿的角度为 怨园毅或略大于 怨园毅，后腿大小腿约 员猿缘毅，臀部抬起
的高度高于肩 员缘 耀 圆园 厘米，两小腿成平行状态，肩向前探出几
厘米。完成上述预备姿势共需 员 耀 圆 秒时间，然后使身体稳定，
在发令枪响前的 员 秒左右时间里应屏住呼吸，精神集中。

在完成预备姿势时，绝大多数运动锻炼者普遍存在一些毛

病，如肩向前探的过大，腿的角度不合适，两手撑地多数还是采
用拇指和其余四指分开成一字形的方法。这种撑地方法不如拱

形掌地有利于“出发”时撑起上体。

“出发”动作是听到枪声后，两手迅速撑离地面，两臂做迅

速有力前后摆动。前摆的手不能超过头，后摆的臂与躯干平行；

后面腿用力蹬离起跑器，以大腿带动小腿迅速前摆，前面的腿也

·猿员·
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