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第一章摇 跳远跳高运动概述

第一节摇 跳高跳远运动的起源和发展

一、起源

人类在社会与自然界中生存，必须掌握各种基本活动技能。

生活中常常见到，遇到一条很窄的沟渠便一跃而过；遇到一

个不太高的障碍，纵身跳过，这种以自身力量克服水平障碍（远

度）和克服垂直障碍（高度）的方式，就是跳跃。

不仅仅是为了克服实际障碍的需要，而且人类运用这些方

式锻炼自身体能，提高自身技巧，完善自身的素质，进而这种跳

跃技能，逐步演进为一种体育运动的锻炼方法和内容。跳跃运

动作为竞赛项目也是经过了漫长的发展和演变，至今才形成目

前的男女跳远、跳高、撑竿跳高和三级跳远这些项目。

二、跳远

员援起源和发展

跳远亦称“急行跳远”，它是较早列入田径运动的项目之

一。跳远是当代国际田径比赛中影响较大的项目之一，历史悠

久。这项运动，起源于古希腊奥林匹克运动。早在古希腊的奥

·员·
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林匹克运动会上，就有跳远比赛。但是，最初的跳法与现在有很

大差别，运动员两手各持重物，从稍高于地面的物体上起跳，下

落时将手中物体向后尽力抛出，然后落在挖松的土地上。在公

元前 远缘远 年的奥运会上，一位名叫齐奥尼斯的运动员用这种方

法跳了 苑援 园源缘 米。当时运动员手持的重物约 员援 缘 耀 源援 缘 千克，跳

远时旁边有人吹笛子伴奏。这种跳远是当时尚武勇、重健美、奉

宗教的社会产物。

近代跳远比赛始于英国。员愿缘员 年，跳远被列为英国牛津大

学的田径比赛项目，此后，它便成了田径家族中的一名成员。现

代跳远运动的发展是随着现代奥林匹克运动的兴起、发展而兴

盛起来的。

现代跳远运动分为跳远和三级跳远两项。员愿怨远 年第 员 届

奥运会上，开设了男子三级跳远项目。女子跳远在 员怨源愿 年第

员源 届奥运会上才被列为正式比赛项目。此后，跳远的方法和技

术不断演变发展，从最初的蹲踞式，挺身式，发展为现在的走步

式，使跳远成绩大获提高。

第一个有记载的跳远成绩是 员愿远源 年创造的 缘援 园愿 米，员愿苑缘

年爱尔兰人罗尔跳出了 苑援 园源 米，员愿怨怨 年刷新到 苑援 源怨 米。员怨园缘

年爱尔兰运动员奥康纳跳出了 苑援 远缘 米，并保持了相当一段时

间。员怨圆员 年美国人 耘援高迪跳出了 苑援 远怨 米，刷新了奥康纳保持

了 员远 年的纪录，而后刷新到 苑援 怨猿 米，员怨猿员 年他又在日本的南

部忠平创造了 苑援 怨愿 米的新的世界纪录。不久美国运动员欧文

斯又将纪录刷新到 愿援 员猿 米。由于第二次世界大战爆发，这个纪

录一直保持了 圆缘 年之久，直到被美国的波斯顿所打破，波斯顿

在 员怨远园 年跳出了 愿援 圆员 米。进入到 圆园 世纪 远园 年代以后，波斯

·圆·

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com




跳高跳远运动常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
苑












卷

顿和苏联运动员捷尔·奥瓦涅两霸争雄，纪录被刷新到 愿援 猿缘

米。员怨远愿 年美国年轻跳跃运动员比蒙在墨西哥（高原）创造了

愿援 怨园 米的世界纪录。现在的世界纪录是 员怨怨员 年 愿 月 猿园 日在东

京举行的世界田径锦标赛上由美国运动员鲍韦尔创造的（愿援 怨缘

米）。

最早的女子跳远世界纪录是 员怨圆远 年由英国人卡恩跳出来

的，成绩是 缘援 源愿 米。到 圆园 年代后，卡恩与日本的人见娟枝争相

改写世界纪录。员怨圆愿 年人见娟枝把女子跳远成绩刷新到 缘援 怨愿

米。员怨猿远 年德国运动员舒尔茨跳出了 远援 员圆 米。第二次世界大

战以后，在 员怨缘源 年至 员怨远源 年期间，前苏联的契卡诺娃和英国的

莱特先后创造了 远援 苑园 米和 远援 苑远 米的世界纪录。员怨远愿 年在墨西

哥奥林匹克运动会上，罗马尼亚的比斯科波安娜跳出 远援 愿圆 米，

再次打破世界纪录。员怨苑远 年民主德国的捷古尔把成绩提高到

远援 怨怨 米，员怨苑愿 年苏联的巴尔道斯基涅首次突破 苑 米大关（苑援 园怨

米），进入到 愿园圆园 世纪年代以后，女子跳远成绩突飞猛进，员怨愿远

年民主德国运动员莱库斯娜把成绩提高到 苑援 源缘 米。两年后

员怨愿愿 年前苏联运动员奇斯蒂娅科娃在列宁格勒（今彼得格勒）

创造了 苑援 缘圆 米的世界纪录并保持至今。

圆援运动器具

跳远的助跑跑道不应短于 源园 米，其宽度与径赛跑道相同。

起跳板与着地区近端的距离，应在 员 耀 猿 米之间，其长度为 员援 圆圆

米，宽为 圆园 厘米，板的前端应放置一块黏土显示板。着地区的

宽度应在 圆援 苑缘 耀 猿 米之间，并由适当湿度及较松软的沙粒填成。

三级跳远起跳板的大小与跳远相同，起跳板与着地区远端的距

离不得少于 圆员 米。在男子国际赛事中，起跳板与着地区近端的

·猿·
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距离通常不少于 员猿 米。

猿援比赛规则

出现下列情况，视作试跳失败：不论起跳与否，身体的任何

部位触及起跳线前方的地面；不论是否超过起跳线，在起跳板两

端以外起跳；着地时，身体的任何部分触及着地区以外的地面，

而该点较其落在着地区的位置为近；完成试跳后，在着地区向后

行；使用任何翻腾动作试跳。

源援国际赛事

奥运会跳远项目、世界杯田径赛跳远项目、世界田径锦标赛

跳远项目。

缘援国际机构

世界跳远运动由国际业余田径联合会（ 陨粤粤云）负责管理。

国际田联 员怨员圆 年成立于瑞典斯德哥尔摩，现有会员国 圆员园 个，

总部设在英国伦敦。联合会的宗旨是：开展世界田径运动；在所

有会员之间建立友好关系；采取必要措施反对种族、政治和宗教

信仰歧视，为不同种族、不同政治态度和不同宗教信仰的运动员

参加国际比赛消除障碍；制定国际比赛的章程和规则，保证会员

之间的比赛按田联制定的章程和规则进行；与新的国家田协联

系，解决在田径运动中出现的有争议的问题；与奥运会组委会合

作举办田径比赛；制定世界纪录登记规章。中国于 员怨圆愿 年加入

该组织，后由于政治原因于 员怨缘愿 年退出，员怨苑愿 年国际田联恢复

了中国在该组织的合法地位。

远援其他

三级跳远，最初起源于爱尔兰。当时的跳法是两次单足跳

加一次跳跃的形式，现在的跳法是 员怨 世纪后期从英国发展起

·源·
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来的。

三、跳高

跳高，具有 员园园 多年的历史，其技术动作出现过 缘 次重大演

变，即：跨越式、剪式、滚式、俯卧式和背越式。

跳高作为竞赛项目于公元 员苑园园 年左右始于英国。当时的

跳高被列为体操比赛项目，比赛时既没有沙坑，也没有跳高架。

而是在草地上由两根木桩中间系一条绳子，绳子前面放一块木

板，运动员从正面助跑，单腿蹬踏木板，向上跳起，然后两腿屈曲

成蹲立姿势越过绳子。这种屈膝蹲跳、双足过竿的姿势一直延

续了一百多年。

美国运动员威尔逊在 员愿圆苑 年跳过 员援 缘苑 米的高度，这是跳

高史上第一个被丈量高度。员愿猿怨 年加拿大运动员沃弗兰德跳

过 员援 远怨 米，这是公认的第一个正式跳高纪录。

员愿远源 年，跳高在美国被列为正式的田径比赛项目。这一

年，在牛津大学和剑桥大学的田径对抗赛中，英国运动员罗伯特

·柯奇创造了从侧面助跑，用两条腿先后交替过竿的跳高姿势，

并成功地越过 员援 苑园 米的高度，创造了新的世界纪录。他采用的

这种跳高姿势就是后来称为的“跨越式”。

跨越式跳高技术的出现，是跳高史上的一次革命，跳高这项

古老的运动从此翻开了它崭新的一页。

员愿怨缘 年美国人斯维尼在跨越后仰的基础上，演变为在竿上

急速转体，面对横竿落地，他以这种姿势跳过了 员援 怨苑 米的高度，

这个纪录一直保持了 员苑 年之久。这种新的跳高技术后来被称

为“剪式”。

·缘·
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员怨员圆 年 缘 月 圆怨 日，在美国斯坦福大学的运动会上，霍林采

用从左侧斜向横竿助跑起跳，并用身体左侧滚过横竿。他用这

种独创的“滚式”跳过了 圆援 园园苑 米的横竿，成为世界上第一次突

破 圆 米大关的人。从那以后，滚式跳高技术风靡一时，并在二十

多年的时间里先后多次刷新世界纪录。

员怨圆猿 年，苏联运动员伏洛佐夫采用了一种身体俯卧而“伏

着横竿”的过竿姿势，美国运动员阿尔布里顿于 员怨猿远 年创造了

圆援 园苑 米的世界纪录，才引起了人们的认同和重视。员怨源员 年 远

月，另一位美国运动员斯蒂尔斯采用同一种姿势，在洛杉矶创造

了 圆援 员员 米的新的世界纪录。

这一时期涌现出许多优秀的选手。

撑竿跳高是跳高的一种，其发展经历了一个多世纪。经过

了木质竿、竹竿、金属竿和玻璃纤维竿几个历史时期。

在所有跳跃项目中，撑竿跳高是唯一要运动员借助一根具

有很好弹性的撑竿，通过撑竿的支撑跳越一定高度的项目。

撑竿跳高运动项目，最早也是来源于人类生活中的一项基

本活动技能。在人类和自然界斗争中，为了越过一条较宽的河

沟；为了腾越一定高物，人类利用一根能支撑的木竿将自已身体

抛越一定远度或高度，其实这就是最原始的撑竿跳高的雏形。

根据史料记载，撑竿跳高的正式成绩（纪录）是在 员愿员苑 年

出现的，当时是利用白蜡竿子做撑竿，并且运动员还可以在撑竿

上爬，随着撑竿跳高技术的发展，科学的进步，比赛规则也不断

发展和进化。从 员愿愿怨 年起，就不允许“爬竿”了。撑竿跳高技

术复杂，然而技术的发展与进步也是惊人的迅速。回顾近百年

撑竿跳高的技术发展，已经经历了采用木质撑竿、竹子撑竿、金

·远·
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属（铝合金）撑竿和尼龙撑竿四个历史阶段。

随着撑竿器械的不断变化，撑竿跳高的技术结构也发生很

大变化；运动成绩也随之不断提高。当前，撑竿跳高世界纪录已

逼近 苑 米，可见技术之高超，要求运动员的体能和技能是非常

高的。

撑竿跳高技术复杂，且要求具备较高的设备条件，因此在群

众中开展这一项目具有一定难度。撑竿跳高的技术大体可以分

为持竿助跑，插穴起跳，悬垂摆体、展体，转体引体推竿，腾空过

竿和落地共六个技术部分组成。

第二节摇 跳高和跳远运动术语常识

一、助跑、起跳、腾空、落地

员援助跑

助跑是人体向前水平移动的基本方式。目的是为了获得较

高的水平速度，为获得较大的起跳效果准备条件。在跳跃运动

中称为助跑技术。

由于跳跃项目不同，各项跳跃的助跑形式、助跑距离、路线，

以及助跑速度等方面的具体要求都有差别。但其中一点是共同

的，这就是助跑必须与起跳相衔接，为起跳做准备，适应起跳的

需要。由此，跳跃任何项目的助跑都不能像短跑那样用最高跑

速进行，而是采用“可控跑速”进行助跑，保证顺利、快速地进行

起跳。

各项跳跃的助跑最后几步的技术非常重要，助跑动作结构

·苑·
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应逐渐与起跳的动作相衔接，主要表现在身体重心保持平稳，不

能出现过大的起伏，跑步的步频较快，节奏明显，使助跑与起跳

动作紧密地结合起来。

圆援起跳

起跳是跳跃项目的技术关键，它主要的任务是转换人体的

运动方式。起跳的任务是利用助跑速度和起跳技术结合，从而

获得一个腾起高度或超越远度的腾空运动，进而克服垂直障碍

或水平障碍。也可以说起跳的任务是要完成由跑步变成跳跃的

人体运动转换。

跳跃运动项目不同，要求起跳的动作方式、起跳角度、运动

形式也会不相同。但其中都有一个共同任务，就是要获得项目

本身所需要的垂直速度，这在技术上必然表现为起跳时起跳脚

着地点，都要落在身体重心投影点的前面，通过一定程度的“制

动”，获得垂直速度，改变人体运动方向和运动形式。

起跳动作的完成是通过起跳腿与摆动腿共同协调作用下实

现的。其中摆动腿的作用一方面能加大起跳腿的压力，从而能

提高起跳的蹬伸效果，另一方面摆动腿又有着减轻起跳腿压力

的作用，从而提高起跳的腾空效果。

猿援腾空

跳跃运动的腾空技术，俗称空中动作。

首先，人体腾空后，由助跑、起跳所创造的速度和身体重心

运动轨迹，在没有其他外力的作用下，是不能发生改变的。根据

这一力学原理，运动员只能利用处在腾空阶段的人体内力作用，

产生身体各环节的补偿运动，充分利用腾空空间完成一系列运

动，来帮助越过横竿或超越一定远度。

·愿·
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其次，由于助跑与起跳的结合，身体产生合力，特别是起跳

时，摆动腿与起跳腿的蹬摆配合技术，会产生一种旋转动力，这

个旋转动力将使腾空的身体围绕着三个基本轴旋转。在跳跃运

动中，尤其在跳高、撑竿跳高这两个项目中，应充分利用这种旋

转，帮助人体超越横竿。

在腾空阶段的技术中，无论是跳高的比赛项目，还是跳远的

比赛项目，都要在腾空阶段完成落地的准备动作。因此要求跳

跃运动员所采取的腾空（空中动作）技术，不仅要有利于充分利

用腾空抛物线，顺利地腾越高度或跨越远度，而且也有利于最后

的落地技术。

源援落地

落地是所有跳跃运动的最后一个过程。跳跃运动项目的落

地技术，不仅是为了减缓身体下落时的震荡，而且对运动成绩的

优劣也产生一定影响。尤其在远度跳跃项目中的落地技术，直

接影响跳远、三级跳远的成绩。因此要求跳跃的远度项目，在落

地前应使躯干前倾，两臂上举，两腿尽量靠近胸部，借以延长腾

空时间，并且注意保持落地后身体稳定。

二、跳远常见技术问与答

员援跳远运动员怎样才能做到踏板准确

跳远运动员要做到踏板准确，应注意以下几点：①助跑距离
要相对稳定，总结出外界条件变化和自身不同身体状态时助跑

距离变化的规律性；②正确的助跑技术、助跑起动方式和加速方
式要固定，要有稳定的助跑节奏；③正确使用助跑标志；④合理
的踏板技术；⑤良好的助跑心理定向；⑥提高身体感觉对助跑时

·怨·
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空特征，尤其是上板时的精确分辨和调节能力。

圆援怎样评定跳远运动员的起跳技术

对跳远运动员的起跳技术主要从以下几方面来评定：①助跑和
起跳的结合，在起跳中能否最大限度地利用助跑中获得的速度；②
起跳的速度和幅度；③适宜的腾起角；④踏板时制动的大小。

猿援跳远起跳过程可分为几个阶段，各阶段总的要求和技术

要领是什么

跳远起跳过程可分为“着板”“退让”和“蹬伸”三个阶段。

这三个阶段各有不同的力学特征和具体要求。着地要快速柔

和，退让的幅度要适宜，身体要迅速前移，蹬伸动作要快而充分。

（员）“着板”阶段：在助跑最后一步支撑的摆动腿积极后蹬

时起跳腿积极前摆，大腿抬得比短跑时低一些，然后快速有力地

下压，几乎是伸直腿踏向起跳板，着板时起跳脚先以脚跟触板，

并迅速地转为全脚掌支撑，此时起跳腿与地面的角为 远缘毅 耀 苑园毅。

（圆）“退让”阶段：起跳脚着板后，身体重心继续积极前移，

迫使身体重心继续积极前移，由于助跑水平速度的作用，迫使起

跳腿的髋、膝、踝三个关节退让弯曲。在身体前移时上体要保持

较直的姿势，并且使身体重心保持较高的位置。

（猿）“蹬伸”阶段：起跳腿的蹬伸是从身体重心刚移到起跳

腿支撑点上方开始的。在摆臂摆腿的协调配合下，起跳腿快速

有力地伸直髋、膝、踝三关节。蹬伸结束时身体处于较高的位

置，起跳腿充分蹬直，上体和头保持正直，摆动腿大腿摆至水平，

小腿自然下垂，两臂向前摆起，蹬地的角为 苑园毅 耀 苑缘毅。

源援在跳远起跳过程中，着地缓冲阶段的主要任务是什么

在跳远起跳过程中，运动员起跳脚着地阶段要减少着地的

·园员·
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冲撞力，并为落地后快速前移身体做好准备。缓冲阶段要减缓

起跳的制动性，减少助跑速度的损失，积极移动身体，为爆发式

的蹬伸创造条件。

缘援什么是“腾空步”，其作用如何

腾空步是跳远起跳后人体在空中形成的跨步姿势。起跳结

束瞬间，摆动腿大腿以膝领先向前上方充分摆出，小腿自然折

叠，起跳腿放松留在身后，两臂分别大幅度前后摆出，躯干与地

面垂直，在空中跨出一大步。“腾空步”是起跳到空中技术动作

的过渡动作，有利于运动员维持身体平衡。腾空步是助跑结束

起跳的专门练习。

远援在跳远运动中，源缘毅的腾起角是最佳角度吗？为什么

在跳远中，源缘毅的腾起角不是最佳角度，因为斜抛运动中抛

射初速度固定时抛射角 源缘毅射程最远。但在跳远时人向前跑进

的水平速度每秒钟可达 员园 米。如果为了追求 源缘毅腾起角，必须

降低水平速度，但这使跳远成绩受到很大损失，所以不可能单纯

追求 源缘毅的腾起角。

苑援蹲踞式跳远腾空过程中，要怎样克服前旋现象

运动员在腾空过程中，要注意上体与头部保持正直的姿势。

两臂向前上举，以加大上肢与身体重心之间的距离，加长旋转半

径，从而减少身体前旋的角速度。起跳后，起跳腿不能收得过

早，要尽可能地保持腾空步姿势。

愿援运动员采用走步式跳远为什么有利于维持腾空平衡

走步式跳远腾空后，向后摆的腿是伸直的，向前摆的腿是弯

曲的，两腿动作的转动惯量产生了差距；同时，向前绕环摆动的

臂是直的，向后绕环摆动的臂是屈的，两臂的转动惯量也产生了

·员员·
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差距。由于两腿的动作加快了下肢向前运动的速度，两臂的动

作减慢了上体向前移动的速度，从而抑制了前旋，使人体在空中

保持相对平衡，延长了腾空时间，并形成合理的落地姿势。

怨援走步式跳远的空中技术动作应注意些什么

走步式跳远的空中技术动作主要应注意：①起跳成腾空步
后，摆动腿的大腿要积极后摆；②完成换步动作时上体要保持正
直，不能前倾；③做换步动作时将注意力集中在摆动腿上，不宜
考虑臂部动作；④注意上下肢动作的配合摆动，下肢动作以摆动
腿的动作为主，上肢配合自然摆动。

员园援跳远落地的任务是及其技术要领是什么

跳远落地的任务是：尽可能延长腾空时问，加大脚着地点与

重心投影点之间的距离，争取远度，保证安全。技术要领为：落

地前双腿屈膝高抬大腿向胸部靠拢成团身姿势；着地瞬间很快

伸直膝关节，小腿尽量远伸；落地后立即屈膝缓冲，重心迅速前

移成前跪和侧倒姿势，使身体迅速移过落地点。

员员援跳远的落地缓冲方法有哪几种

跳远落地后的缓冲方法有三种：

（员）前倒缓冲法。当双脚触沙后，屈膝、屈髋，身体重心迅

速向前移动，待移过落地点后，上体快速向前倾倒，带动身体落

地。此方法简单易学，多为初学者采用。

（圆）侧倒缓冲法。当双脚触沙后，屈膝、屈髋，身体重心迅

速缓冲前移，待移过落地点时其中一条腿向另一条腿的方向侧

向蹬仲，并使上体侧倒在落点的非蹬伸腿的一侧。此方法难度

较大，多为优秀运动员采用。

（猿）臀部缓冲法。当双脚触沙后，屈膝、屈髋，待身体重心

·圆员·
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移至落地点时迅速收腹举腿，使臀部坐在双脚落地点上，完成缓

冲动作。因臀部坐于脚的落地点时面积较大，易使落地点痕迹

后移，造成运动成绩下降，故采用者甚少。

员圆援跳远教学的教学步骤如何

跳远教学应把助跑与起跳相结合的技术作为重点，特别是

在快速助跑的情况下完成起跳动作是至关重要的。因此，在利

用短距离助跑掌握起跳动作后，要强调全程助跑和提高助跑速

度，并在此基础上学习掌握空中动作。教学步骤具体如下：①建
立完整正确的跳远技术概念；②短距离助跑学习掌握起跳技术；
③中、短距离助跑学习掌握与起跳相结合的技术；④学习掌握步
点丈量的方法；⑤全程助跑掌握起跳动作；⑥学习掌握落地动
作；⑦短距离助跑学习掌握空中动作；⑧中、短距离助跑学习掌
握空中动作；⑨全程助跑学习掌握空中动作；⑩学习掌握完整的
跳远技术。

员猿援跳远起跳的教学手段一般有哪些

跳远起跳的教学手段有：①原地连续高抬摆动腿练习；②走
步中高抬腿练习；③原地或支撑做起跳的模仿练习；④上一步做
起跳练习；⑤连续腾空步的练习；⑥跑道上或草地上短程助跑的
起跳练习；⑦助跑道上短程助跑起跳成腾空步摆动腿落入沙坑；
⑧助跑道上助跑起跳的完整练习。

员源援学习快速助跑与正确起跳相结合技术时，应注意的事项

学习快速助跑与正确起跳相结合技术时，应注意以下事项：

①起跳腿落地时不要重踏，着地后身体要快速前移，起跳结束时
上体接近正直，起跳腿充分伸直，摆动腿屈膝高摆；②起跳前，要
强调身体重心不下降，不出现停顿，不改变跑的姿势；③建立准

·猿员·




农村体育健身常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
苑












卷

确踏板的概念，但又不过分受到约束。

员缘援在跳远助跑与起跳结合技术的教学中，常见错误及其产

生的原因和纠正方法：

在跳远助跑结合起跳教学中，常见的错误动作如下：

（员）起跳时起跳腿蹬不直。产生原因：①起跳时髋没有积
极前送；②起跳腿落地时身体重心明显下降；③动作不协调和力
量素质差。

纠正方法：①做送髋练习，仰卧在垫子上，起跳腿放在高 猿园

厘米的台上，挺髋并带动摆动腿屈膝上举；②做高重心 远 耀 愿 步

助跑和起跳练习；③强调起跳着地瞬间上体向上提；④做各种跳
跃练习，改进动作的协调性，发展腿部力量。

（圆）起跳时跳不起来，做不出“腾空步”。产生原因：①起跳
时起跳腿还没有蹬直，就离地收起；②起跳时上体过于前倾或后
仰；③起跳时摆动腿用不上力。

纠正方法：①起跳后，用头或手触及吊球；②起跳后，用摆动
腿、膝触高物；③连续做跨步跳练习；④从高处起跳，做“腾空
步”练习；⑤起跳后，跳过一定高度的障碍，跳过障碍时要保持
“腾空步”的姿势。

（猿）助跑与起跳结合不好。产生原因：①起跳动作不熟练；
②助跑动作不好，步子不稳定，影响助跑过渡到起跳；③助跑节
奏不明显。

纠正方法：①原地起跳模仿练习，猿 耀 源 步助跑结合起跳练

习，熟练起跳技术；②各种跑的练习，掌握和改进跑的技术；③中
程和全程助跑起跳练习；④助跑最后几步，按一定的标志跑，避
免步子过大或过小，掌握正确的助跑节奏，快速进入起跳。

·源员·

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


