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之第七十一讲

加紧训练吧 甩掉赘肉提成绩
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立定跳远的技术动作由预摆、
起跳腾空、落地缓冲三部分组成。

◆预摆：两脚分开站立，与肩
同宽；两臂前后摆动，前摆时，两腿
伸直，后摆时，屈膝降低重心；上体
稍前倾，手尽量往后摆。

要点：上下肢动作协调配合，
摆动时一伸二屈三降重心，上体稍
前倾。

◆起跳腾空：两脚快速用力蹬
地，同时两臂稍曲由后往前上方摆
动，人向前上方跳起腾空，并充分
展体。

要点：蹬地要快速有力，腿
蹬和手摆要协调，空中展体要
充分。

◆落地缓冲：收腹举腿，小腿
往前伸，同时双臂用力往后摆动，
并屈膝落地缓冲。

要点：把握好小腿前伸的时
机，曲腿前伸臂后摆，落地后往前
不往后。

常见错误动作及解决办法：
1.预摆不协调
解决办法：反复做前摆直腿、

后摆屈膝的动作，由慢到快。
2.上体前倾过多，膝关节不

屈，重心降不下去，形成鞠躬动作
解决办法：做屈膝动作，

眼睛往下看，垂直视线不超过
脚尖。

3.腾空过高或过远
解决办法：利用一定高度或一

定远度的标志线来纠正。
4.收腿过慢或不充分
解决办法：反复做收腹跳练

习，注意是大腿往胸部靠而不是小
腿往臀部靠。

5.落地不稳、双腿落地前后距
离大

解决办法：多做近距离的起跳
落地动作，手臂的摆动要协调配
合。地面设置标志物，双脚主动有
意识地踩踏标志物。

立定跳远的辅助练习：
1.挺身跳：原地屈膝开始跳，

空中做直腿挺身动作，髋关节完全
打开，做出背弓动作，落地时屈膝
缓冲。

2.单脚跳前进练习：如左脚跳
着前行25米或30米，然后换右脚
跳回。左右脚替换进行，每次跳3
组或4组。

3.收腹跳练习：从原地直立
开始起跳，空中做屈腿抱膝动作
或双手在腿前击掌，落地时要屈
膝缓冲。
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●满分60分。初一、初二年级过程评价成绩满
分10分，升学体育考试成绩满分50分。

●考试项目：中长跑（男1000米、女800米）、立
定跳远、篮球运球。

●立定跳远和篮球运球有两次机会，取最好成绩
记分。

2014年洛阳市初中毕业升学体育考试（中招体育考试）将
于4月8日开考。眼下，正是加紧训练的好时机，一来，提成绩，
二来，把春节期间悄悄缠身的赘肉甩出去。

教育大讲堂第七十一讲，赖春玲老师将训练时的动作要
领，常见错误及纠错技巧一一为学生进行讲解。

常见错误及纠正方法：
1.蹴小步
错误动作：学生在杆间运球跑动

时，连续以小步向前跟进，几乎没有腾
空跑动。看上去步频很快，但前进速度
并不快。

纠正方法：原地运球时，喊出节奏。
2.逆杆不换手
错误动作：以右手运球为例，当右

肩离杆最近时，学生还是用右手运球，
没有及时换用左手。

纠正方法：用一根杆强化换手过杆
技术，逐步过渡到多杆。

3.运球过高或过低
错误动作：运球过杆的过程中，

有的学生运球的高至胸部或肩部，有
的则低至膝盖处。导致球不定向朝
着各个方向跑，碰杆、出界等现象时
有发生。

纠正方法：加强对运球、控球的练
习，行进间触球的后上部，上体稍前
倾。一般球运至腰间最为合适。

4.运球中抽、打球
错误动作：在运球过程中，有一部

分同学存在抽、打球的现象，导致球有
时过高、有时过低，人和球无法顺利前
行，不是撞杆就是出界。

纠正方法：加强原地运球练习；运
球行进时，五指要张开，强调手掌和大
小臂主动推按篮球并随球送一段。

5.冲刺不积极
错误动作：考试要求冲刺时人球不

分离，投篮要在人完全掌控下完成。部
分学生在绕过最后一排杆后便放慢了
冲刺速度。

纠正方法：绕过最后一排杆后，学
生要继续主动向前推送球。这样一来，
球领先、人追球，冲刺速度自然会快。

立定跳远 满分14分 练习方法多

篮球运球 满分14分 运球至腰间

完整技术：包括起跑、起跑后加速
跑、途中跑、终点前冲刺跑四个环节。

◆起跑：就位时先作一两次深呼
吸，然后放松慢跑或走到起跑线处，脚
前后分开，根据个人习惯，将有力的脚
贴近起跑线，上体前倾，重心落在前脚
上，眼睛向前看3米到5米，身体保持
稳定姿势，注意力集中。

◆起跑后加速跑：加速跑时，上
体逐渐抬起，迅速有力地摆臂，在不
妨碍别人或不被别人影响的情况
下，占据有利位置，然后开始有计划
的途中跑。

◆途中跑：要求上体稍向前，头部
自然，面前颈部肌肉放松，两眼平视。

两臂动作：两臂以肩为轴，肘关节
呈90度，以肘用力作前后摆动，前臂稍
向内。

腿部动作：跑的速度取决于步长和
步频，腿的后蹬和前迈是跑步技术中最
主要的动作。

◆终点前冲刺跑：尽全力冲过终

点。以800米为例，可分为4个200米
来跑。

第一个200米，要占据一定的领先
位置。

第二个200米是确定途中位置的
关键时期，如果没有绝对优势，不要领
跑，处于中间靠前位置为好。

第三个200米是疲劳期，切不可由
于体力减弱而随意放慢速度或改变节
奏，这个时候要调整呼吸，匀速奔跑，坚
持住。

第四个200米就要加速了。把这
个200米分为2个100米，最后一个弯
道，运用好弯道技术，就能超越领先的
考生或拉大与后面考生的距离，在进入
直道后，也就是最后100米，要用所有
的体力进行冲刺。

提醒：冲过终点后，不要立即停
下，更不要立即坐下或躺下，这样对
心脏很不好。最好的方法是，能慢跑
一小段或走一段，然后再让身体进入
静止状态。

800米、1000米中长跑 满分22分 过终点后不要立即停下
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