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前　言

巴克敏斯特·富勒说：所有的孩子生来都是天才，可是在

１００００个孩子里，９９９９个孩子的天赋在成长过程中被不经意间

迅速消磨掉了。

面对当前青少年教育中的种种问题，你可能也在困惑，也在

思考，也在寻找答案。

教师如何才能协助孩子自发地认识到人生中的是非轻重、

发挥自己的潜能，成为人才？

孩子们如何才能从他人的故事和感悟中得到关于人生要素

的启发，实现自己的价值和梦想？

怎么为人处事、怎么交朋友、怎么应对同伴的压力？

教师和孩子，我们彼此了解对方多少？

不良嗜好又会带来什么？

当遇到挫折时该怎么解决？以此等等。

青少年时期，是人生旅途的十字路口。青春期的孩子一不

留神就可能将父母、老师的心血和自己的前途毁于一旦，而懵懂

之际的他们自己并不能正确而清醒地意识到所做的决定是明智



还是蒙昧。一个错误的决定，往往把有潜力的孩子带入悔恨的

泥沼！而如果你阅读完本套丛书，无论是作为教师的你还是孩

子的你，都将会找到心中困惑已久的答案。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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上篇　常规的强身健体方式

第１种方式
短跑／３

第２种方式
长跑／１４

第３种方式
跳高／２５
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第４种方式
跳远／３９

第５种方式
推铅球／５１

第６种方式
投掷手榴弹／６５

第７种方式
游泳／７５

下篇　身体健美的锻炼方式

第８种方式
上肢肌肉的锻炼／８９

第９种方式
肩部肌肉的锻炼／１０１



３　　　　

第１０种方式
胸部肌肉的锻炼／１０８

第１１种方式
背部肌肉的锻炼／１１８

第１２种方式
腰腹肌肉的锻炼／１２５

第１３种方式
腿部肌肉的锻炼／１３４

第１４种方式
颈部肌肉的锻炼／１４２
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第１种方式
　短跑

　　


世界上没有比结实的肌肉和新

鲜的皮肤更美丽的衣裳


。

　　　　　　———（前苏联）


马









雅可夫斯基

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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

短
跑是径赛项目中的一类，


一般包

括：５０米跑、６０米跑、１００米跑


、

２００米跑、４００米跑、４×１００米接力跑


、

４×４００米接力跑等几项；其运动特性


：

是人们同时以最快的速度，


在确定的

跑道上跑完规定的距离，


并以最先跑

完者为优胜的项目；


在人体机能供能

方面，表现为人体以最大限度地发挥人的本能，


并以无氧

代谢供能的方式供能


。


短跑的历史

根据记载，公元前７７６年，


在举行的第一届古代奥运

会上就有了短跑比赛项目。


当时跑的姿势是躯干前倾较

大，大腿抬得很高，脚落地离重心较近，步幅较小的“


踏步

式”跑法。起跑是采用“站立式”姿势，


并把大石块置于脚

后，借推蹬巨石之力来加快起跑的速度


。

１８８７年，开始采用“蹲踞式”起跑，１９２７


年有了起跑
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器，但到１９３６年第十一届奥运会上才被正式采用


。

在这个阶段中，短跑技术有了很大的演变，


由脚跟先

着地改进为前脚掌着地，并形成了一种“摆动式”的跑法


。

由于短跑技术的改进，推动了短跑成绩的迅速提高


。

１８９４年，创造了第一个１００米的世界纪录，


成绩为

１１″２。以后经过七十四年时间，于１９６８年创造了９″９


的

世界纪录（电动计时的纪录是９″９５）。２００


米被列入比赛

项目是在１９００年的第二届奥运全，当时成绩为２２″２。


到

１９６８年，经过六十八年，创造了１９″８３的世界纪录（


电动

计时）。１８９６


年第一届近代奥林匹克运动会上所创造的

４００米纪录是５４″２，经过七十二年，到１９６８年创造出


４３″

８６的世界纪录（电动计时


）。

女子参加短跑比赛是从１９２８


年第九届奥运会开始

的，当时１００米纪录是１２″２。经过四十九年，到１９７７


年

创造了１０″８８的世界纪录（电动计时）。女子２００


米比赛

直到１９４８年第十四届奥运会才开始，经过了三十年，


即

到１９７８年提高到目前的２２″０６的成绩（电动计时）。


由

于短跑运动水平的不断提高，


也促进了其他田径运动项
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目的发展


。

自从１９５８年“八一”田径队短跑运动员以１０″６


的成

绩打破了保持二十五之久的１０″７的旧纪录之后，


我国男

子短跑成绩有了大幅度的提高。在短短几年内，


四川选

手又以１０″整的优异成绩（手记时）平了当时的１００


米世

界纪录，轰动了世界体坛，


为伟大的社会主义祖国争得了

荣誉。而目前的１００米世界纪录９秒８４


是由美国运动

员保持的


。

短跑是用最快的速度跑完规定的距离。


比赛项目有

１００米、２００米、４００米，少年还有６０米。


短跑是人体运


动器官和内脏器官在大量缺氧的条件下完成最大强度的

工作，属于极限强度的运动


。

短跑能有效地发展速度素质，因此，


它是田径运动的

基础项目，


而且在其他运动项目的训练中也占有重要的

地位


。

短跑技术是一个不可分割的完整体，为了便于分析


，

可把它分为起跑和起跑后的加速跑、


途中跑及终点跑三

部分


。
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这是一种以最快的速度跑完一定短距离的跑，


强度

大、时间短、技术水平要求高，属无氧代谢项目


。


起跑和疾跑

起跑有站立式和蹲踞式两种


。


站立式起跑

各就位


：

两脚自然开立，有力脚在前紧靠起跑线，


全脚掌落

地，后脚脚跟提起，重心落在前脚上，动作自然放松


。

预备


：

两膝弯曲，上体前倾，重心下降并前移，


有力腿异侧

臂前伸，集中注意力听起跑的信号


。

枪声或“跑


”：

两脚用力后蹬，后腿迅速前摆，两臂积极用力摆，


身

体前倾，迅速向前冲出


。
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
蹲踞式起跑

为了充分发挥两脚后蹬力量和获得初速度，


大都使

用起跑器。装起跑器的方法，


一般前起跑器距起跑线的

一脚至一脚半，后起跑器距前起跑器前沿约一小腿长，


两

个起跑器左右间隔约１５厘米（按起跑器中线计算），


前起

跑器与地面角度为４５°，后起跑器约７５°


。

各就位


：

站立起跑器前，屈体，两手撑地，有力脚在前，


两脚依

次踏于起跑器上，后膝跪地。然后两臂伸直约与肩同宽


，

两手拇指相对，其余四指并拢，虎口向前，撑于起跑线后


。

颈部放松


。

预备


：

后膝离地，臀部从容抬起，稍高于肩，重心前移，


控出

起跑线，两脚压紧起跑器，注意力集中听枪声或“跑”声


。

枪声或“跑


”：

两手迅速离地，两臂用力前后摆动，


两脚用力蹬离起

跑器，后腿以膝领先，积极向前摆出，前腿髋、膝、踝３


关
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节充分蹬直跑出，身体有较大前倾


。

上述两种起跑姿势都应反复练习，


力求做到反应迅

速，起动猛捷，动作正确，充满信心


。

疾跑


：

起跑后立即进入疾跑阶段，约２５～３０米，
主要目的

是在最短的距离内，迅速发挥出最大的速度来，因此，


也

称它为起跑后的加速跑阶段。


疾跑的特点是身体前倾较

大，跑的频率快，步子逐渐增长，


脚的落点在重心射影线

附近。因此跑时要求后蹬快速有力，摆动腿积极前摆，


积

极下压，脚掌扒地，同时两臂配合做快速有力地摆动


。

疾跑练习方法


：

结合蹲踞式起跑反复练习３０米加速跑


。

通过跑后检查脚印是否逐渐增长步长改为疾跑


。

用计时法，不断检验疾跑的成绩


。


途中跑

途中跑是全程跑中距离最长、速度最快的一段，


也是
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