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田徑運動

歷史及發展
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世界性
田徑運動是以跑、跳、擲等運動技能組成，可算為歷史最悠久的運動項目。大約在公元前2l00年，埃及人已經開始練習一些類似現代田徑的運動。而約在公元前1500年，克里特人便已練習田徑。起初，田徑只是用作軍事訓練，但不久之後已發展成和平競賽。

    約在公元前800年，希臘一些城市以田徑運動會作為歡迎重要來賓及參拜上帝的儀式。這亦是奧林匹克運動會的起源。

    1908年，第一次馬拉松長跑於英國舉行，全程長42.195米，路程由溫莎堡壘至倫敦的白城運動場。

    國際田徑總會始創於1913年。同年，國際田總列出所有田徑運動的項目，並於後期發展成今日奧運項目。翌年，又發行了第一次國際田徑規例。田徑的世界紀錄亦於同年開始正式承認及公佈。

    二十世紀初，女子田徑運動仍不是十分流行。1921年，法國女士雅美利亞創辦了第一個女性田徑組織，國際女子運動協會，並於1925年開始每四年舉辦一次女子世界田徑錦標賽。

    1928年，女子項目於阿姆斯特丹舉行的第九屆奧運會中初次亮相。1932年，女子項目於第十屆洛杉機奧運中與男子項目同場舉行，並結束了女子世界田徑錦標賽。

    1973年，第一屆世界盃田徑賽於西德的杜塞爾多夫舉行。

    198l年，第一屆世界田徑錦標賽於芬蘭的赫爾辛基舉行。同年，香港舉辦了第一屆亞洲城市青年田徑賽。

    1985年，第一屆世界室內田徑賽於法國巴黎舉行。1986年，第一屆亞洲少年田徑賽於印度尼西亞里的耶加達舉行。同年，第一屆世界盃馬拉松賽於日本的廣島舉行。而第一屆世界少年田徑錦標賽亦於希臘雅典舉行。

   世界各地在田徑技術上的發展令場地、設備及賽會組織方面有所改進。1964年，第一枝有彈性的玻璃纖維撐竿及第一張海棉乳膠墊在撐竿跳項目中使用。在墨西哥城的奧運會中，一張效能更好的膠墊在撐竿跳項目中亮相，而合成纖維跑道亦第一次在奧運會使用。隨看電子針時器的發明，七十年代的田徑賽開始使用它計時。1977年，國際田總宣佈，所有四百米或以上的徑賽項目，只有電子計時器所紀錄下的時間才會被承認。1976年，在第三十屆國際田總會議中，一致通過廢除所有用英制作為長度單位的徑賽項目。1977年開始，除了一公里賽跑外，所有徑賽的長度均以「米」作為計算單位。
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香港本土

1951年以前，香港是沒有任何組織負責管理本港的田徑運動。1951年一月八日，一些籌備委員會的委員聚在一起商議成立一田徑總會。同年三月十五日，香港業餘田徑總會成立。當年唯一舉辦的徑賽是第一屆殖民地錦標賽，於五月十九及二十日在南華體育會運動場舉行。而當時的紀錄亦於後期公佈。
香港業餘田總在成立後第二賽季加入國際田徑總會及英國業餘田徑總會。現在所採用的賽季編制亦是由當年流傳下來的。

香港第一個少年田徑賽於1960年舉行。而第一次參與奧運會﹑英聯邦運動會及亞運會以外的國際賽是於1968年所舉行的泰國田徑邀請賽開始。當年的參賽隊伍由六名運動員組成，並獲得優異的成績--------二金、四銀二銅共八面獎牌。
1952至1953年的賽季，香港業餘田徑總會的英文名字由HONG KONG AMATEUR TRACK AND FIELD ASSOCIATION 改為HONG KONG AMATEUR ATHLETIC ASSOCIATION.
1954年，第一位香港田徑代表隊員史提芬‧西維亞在馬尼拉舉行的亞運會中，在二百米短跑中獲銅牌，這亦是香港第一面國際獎牌。

1958年，香港派了三位運動員參加東京亞運會。他們是史提芬.西維亞﹑伍雪葵和劉鼎義，而伍雪葵在個人項目中獲第五名。

自香港業餘田徑總會開創後，每年均有定時舉辦一些公開賽，並由田總義務秘書處負責。由1969至1970賽季開始，一些屬會亦開始負責舉辦一些公開田徑比賽。而田總與教育署及英軍陸軍部聯合主辦的「五星計劃」亦開始推行。

田徑裁判和教練的課程於1972年開設。此外，田總亦協助教育署體育組及康樂及體育事務處組織裁判及教練斑供體育教師及市民參加。
灣仔田徑場於一九七九年二月份落成。它是一座符合國際標準的全天候運動場，位於灣仔海傍填海區。

近年，由於得到政府的資助，香港已有更多機會主辦或參與國際賽事，而田總亦致力於向更多人推廣田徑運動。
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田徑鍛鍊的益處
· 增強身體質素，例如速度、力量及耐力等

· 提高身體的協調性、靈活性及判斷能力
· 增強自信心，培養勇敢、頑強的品質
 場地及器材設施
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通常一個田徑場具備了各項田賽和徑賽的設施，大多數的田設施都建於跑道範圍內，包括跳高、推鉛球、擲鐵餅及擲標槍。有些項目如三級跳遠和跳遠的設施會被設置在跑道外側。
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徑賽項目設備
· 跑道

跑道由兩毎半圓的彎道連接兩條平衡的直段組成，長400米。運動場通常有八條跑道，每一道寬1.22米至1.25米，用50毫米寬的白線劃分。賽跑的方向應該是左手面為內彎，即左手面最內的跑道就是跑道第一線。
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· 起跑器

[image: image13.wmf]400米或以下的(包括4 x 400米第一棒的選手)的比賽，必須使用起跑器。
[image: image14.wmf]
短跑

公元前七七六年，第一屆古奧林匹克運動會即有此項目，跑之距離為二百碼，當時稱短跑為Stadium，又解釋為運動場，意即六百希臘尺，為奧林匹克運動場的標準距離(六百零六呎七吋)。

短跑包括100米、200米、400米等項目。
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規則

1. 必須使用起跑器以「蹲踞式」起跑；

2. 當發出「各就位」口令時，運動員必須在起跑線後做好準備姿勢，「預備」口令後，雙腳必須接觸起跑器及雙手不得離地。

3. 「各就位」及「預備」口令後，運動員應立即做完有關動作；如不在合理時間內完成有關動作，則屬起跑犯規。
4. 各就各位後，如用聲音或其他方式干擾其他人，得被判起跑犯規。

5. 準備動作完成後，如果運動員在發令槍未響起之前有起跑動作，亦屬起跑犯規。

6. 對起跑犯規的運動員，必須給予警告，在此之後任何起跑犯規的運動員均被取消參賽資格。

7. 所有分道之賽跑，每一運動員從起點至終點的全程中，不得越出其指定之賽道。

8. 任何運動員在比賽中，衝撞或突然切入或阻礙其他運動員前進，則會被取消該項比賽資格。
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安全
1 短跑是快速的運動項目，進行之前必須做充分的準備；

2 運動員在快速跑後應慢慢停下來，不要急停，以免受傷；

3 注意運動場地的分道安排。
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短跑的技術

起跑
起跑是運動員由靜止不動的姿勢，在發出槍聲訊號之後，有效的運用自己力量敏捷地跑出。
· 起跑的型式
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起跑必須採用蹲踞式，蹲踞式因個人的技巧熟練程度、體格、體型及運動能力而有不同的起跑器安裝方式︰
1. 接近式
2. 普通式
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3. 拉長式
現在運動員普遍使用「普通式」起跑方法，因為這種起跑方法比「拉長式」起跑能提供給運動員較長的用力時間(產生更快的速度)，但又不像「接近式」起跑方法需要用更大的力量。
起跑器抵足皮與地面的夾角前約為45-55°，後約為75-80°。

· 起跑的步驟

1. 各就位「On Your Marks」
運動員在聽到「各就位」號令後，到起跑架前做半蹲姿勢，雙手按在起跑線後，拇指與其他四指分開成人字形，虎口向前，兩手之間的闊度與肩同寬或稍寬。
距離起跑線的遠近及起跑器的角度因人而異，是由個人的肢體長度及身體比例決定。
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2. 預備「Set」
聽到「預備」口令時，收縮雙腿，並抬起臀部至肩或稍高於肩膊位置。兩臂撐直頭頸放鬆稍向前下彎，身體重心稍微前移。

[image: image21.jpg]



3. 鳴槍「Go」
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聞槍聲後，雙手迅速推離地面，同時雙腿用力向起跑板推蹬伸直，前腳快速伸直，以較大的身體前傾姿勢把身體推向前方，運動員的身體由起跑姿勢漸漸上升至途中跑姿勢。
對起跑訊號的快速反應，
在賽事中非常重要。

   
 途中跑
於100米及200米的賽事中，運動員應在起跑後加速至本身的最高速度。

· 下肢動作

腿部連續瞬發性的用力向後瞪地，積極的抬腿和著地。抬腿要高，配合屈膝收小腿的往前上方抬起，以加大步幅，以及起蹬腿之踝、膝、臀關節有力的推蹬地面而加快速度。
· 上肢動作

雙臂配合雙腳的運動而積極地擺動。擺動時，使盤骨兩邊保持平衡、手前擺時略靠近身體之中線及胸膛位置，手前擺至肩部位置時則作向後擺動。肘關節須保持於大約90，手指則微曲使拇指於食指之上。

運動員須保持身體平直的的姿勢，面向正前方。同時亦須利用適當的步頻、力量、步幅，配合適當的放鬆，協調以保持高速直達終點。
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對於400米的賽事，運動員須根據其本身體能及狀態，去判斷及分配比賽時的跑速，不應受其他參賽者影響。

衝線
短跑競爭相當激烈，所以有時衝線成為判定勝負的關鍵。運動員在到達終時上體(軀幹)部份急劇前傾，壓向終點線。不過時間要當握得好，否則身體會在終點線前失去平衡而影響速度及致導意外的發生。
彎道跑
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對於200米及400米的賽事，除了需要以上的技術之外，還要加上彎道跑的技術。

· 彎道起跑
起跑技術與100米跑相同。彎道起跑，
起跑架應釘在跑道的外側緊靠外道處，
並稍微向內，兩起跑板的中線正對彎道
切點方向。預備時，左手置於起跑線後
約 3～5厘米，右手置於起跑線後緣，身體面向跑道內側，以便起跑後步伐能成一直線，先加速，後改變身體姿勢抵抗離心力。
· 彎道跑動作

彎道起跑時，最多只有約十米的直線起跑，然後便進入彎道跑。起跑後因受離心力的限制，要加速不容易，所以要保持放鬆及平衡。
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彎道跑時，身體成一直線而向內傾，用臀髖部來帶動身體之內傾，抵抗離心力，跑的速度越快則向內傾斜越大，跑越內道，內傾亦越大。

左臂向前擺時稍向外，手的位置在左肩的正前方，右臂前擺時稍向內，手的位置在鼻前。

左腿前擺時微向外離開身體中線，右腿前擺時微向內，越過身體中線。腳著地部位也相對的改變，左腳以前掌外側著地，右腳以前掌內側著地，應用較小的接觸面積，應用臀髖中心部位的扭轉而向內外傾斜。
· 彎道進入直道
彎道跑的右臂擺動大，臀左轉，左腿負較大力量的彎道跑技術。彎道進入直道時則離直道前一步時，手臂左右擺幅回復到一樣大小，以最後一步能自然進入直道，而增加速度。這一步之擺幅一樣大，雖然跑者會因離心而向外側跨步，但動作自然，步幅較大。若最後一步仍保持內傾，則造成身體過度內傾，要突然恢復到左右擺幅大小一樣，花費的力量較大，同時，因重心之由低而高之突然改變，右腳負責較大力量，並由不常用的左臂負責改變體角，將產生不自然動作且步幅小並影響速度。
· 直道進入彎道
與彎道進入直道的動作相反。

· 200米及400米賽事的體力分配
200米要特別注意放鬆，首100米要用接近最高速度跑，第二個100米竭盡全力跑完全程。
400米一般採用均速跑，這樣不致於過早出現疲勞；後200米的成績一般比前200米成績低2 – 3秒。
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訓練

輔助技術
· 高抬腿跑
· 上體正直或稍前傾，兩臂有力的前擺動；
· 跑時高重心，提膝與地面平行，足背屈；

· 支撐腿要蹬直，擺動腿要積極下壓，然後前掌著地；

· 強調動作的節奏感
· 後踢腿跑(摺疊跑)
· 向前慢跑，腿跟快速提至腎部；
· 提膝至45度，腳尖向下，腳跟從下向上直到腎部

· 避免腳戳地
· 小步跑

· 上體正直肩放鬆，兩臂前後自然擺動；
· 髖、膝、踝關節放鬆，邁步時抬腿向前擺出，髖關節稍有轉動；

· 當擺動腿向前擺出的同時，另一腿的大腿積極下壓，前掌著地時膝關節伸直，足跟提起。
· 車輪跑
· 上體正直，一腿支撐，另一大小腿摺疊，腳跟接近臂部，大腿前抬與軀幹成一直角；

· 然後大腿下壓，膝關節放鬆，小腿順勢向前伸出；

· 用前腳掌著地點在身體重心投影點前方，積極「扒地」，身體重心並腿即前移兩腿交互作蹬擺，兩臂配合前後擺動。
· 建議課程內容
	一
	短跑專項熱身、基本技術及輔助練習
· 提膝跑、後踢腿跑、直腿跳、坐地擺手

· 輕快跑3 x 100米，主要練習途中跑

	二
	基本技術、擺手及途中跑技術
· 提膝跑、後踢腿跑、小步跑、直腿跳、原地站立擺手

· 中等速度跑4 x 100米

	三
	反覆練習基本技術，學習起跑及鞏固途中跑
· 提膝跑、後踢腿跑、小步跑、直腿跳、車輪跑

· 站立式起跑 3 x 30米

	四
及

五
	反覆練習基本技術，學習起跑及鞏固途中跑
· 坐地正向、背向起跑 3 x 30米 (練習起跑反應)

· 中等速度跑 5 x 10米

	六
	彎道途中跑技術、蹲踞式起跑及加速跑技術
· 中等速度彎道跑 3 x 100米
· 俯臥撐地，雙腳位置為一前一後，起跑 3 x 30米
· 加速跑 4 x 80米

	七
	彎道途中跑練習、蹲踞式起跑練習

· 中等速度跑彎道3 x 10米
· 蹲踞式直道起跑 2 x 3 x 100米
· 加速跑 5 x 80米

	八
	彎道蹲踞式起跑
· 中等速度跑彎道2 x 60米
· 蹲踞式彎道起跑 2 x 3 x 100米

	九
	· 短跑基本技術及輔助技術練習

· 直道、彎道加速跑各 2 x 100米

	十
	覆習直道蹲踞式起跑

· 短跑基本技術及輔助技術練習

· 蹲踞式直道起跑 2 X 60米

	十一
	覆習彎道蹲踞式起跑

· 蹲踞式直道及彎道起跑 2 X 60米

· 中等速度跑4 X 200米

	十二
	學習用起跑器
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中長跑
中長跑運動與古希臘的戰爭有密切的關係。在當時通訊聯絡條件極差的情況下，為了傳遞書信、命令，使者必須翻山越嶺，長途奔跑。

中長跑進一步劃分︰中短距離(800米)、中距離(1500米)、中長距離(5000米)及長距離(10000米)。
短跑是在短時間內以一口氣跑完全程的項目，主要依靠全身肌肉的質量，即是憑體內固有的能量(無氧能量)決定勝負。長跑需要的時間較長，所需的能量是通過呼吸將空氣中的氧氣攝入體內而產生的有氧能量。
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規則
1 運動員擠撞或阻擋別人而妨礙運動員時，應取消其該項比賽資格。

2 在分道徑賽中，運動員應自始至終在各自分道內跑。

3 運動員由於受他人推、擠或被迫跑出自己的分道，未從中獲得實際利益，則不應取消其該項比賽資格。
4 運動員自願離開跑道或路線後將不得繼續參加該項比賽。

5 當跑越對手時，必須從右方超越內線之選手，除非在內線選手之左方足夠容許一人通過之空間，才可以在前面選手之左方超越。
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安全

1 切勿於高溫下作劇烈練習，在夏天練習可選早上或黃昏日落時間進行。
2 運動時穿著吸汗及較淺色的運動服。

3 跑鞋選吸震力強、重量輕為佳。

4 選擇場地硬度適中的地方練習，可減少對腳及腿部的壓力。

5 訓練量及強度必須配合個別差異，以運動員之體力成合理比例，不可過度訓練。
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技術

起跑的步驟

在中長距離的賽事中，起跑的環節並沒有像在短跑中那麼重要，一般運動員都採用站立式起跑。而口令都只有「各就位」及「槍聲」。
途中跑
· 上體姿勢
上體保持正常姿勢略向前傾，頭部和頸部肌肉比較放鬆，在後蹬結束的一剎那髖部前送，腰微向前挺。
· 腿部動作
腿後蹬結束的一剎那，小腿肌肉立刻自然放鬆與大腿自然折疊，以大腿帶動小腿積極向前方擺動。
· 腳落地動作
腳落地動作是前腳掌外側先著地，然後滾動到全腳掌，有些長跑、馬拉松運動員是腳跟先著地然後滾動到全腳掌，緩衝身體力量的衝擊，為迅速擺地做好準備。為減少阻力和腳掌肌肉的負擔，前腳掌著地後膝關節稍稍彎曲，幫助緩衝重力減輕腳掌的負擔，為後蹬擺地動作做好準備。
· 擺臂動作
擺臂時要求肩部放鬆，以肩為軸心，以肘發力。大小臂彎曲成90度角左右，兩手放鬆半握拳，兩臂成前後自然擺動。前擺稍向內，但是手的位置不得超過身體的中線，向上不得超過下顎，向後擺稍向外。擺動的幅度取決於跑的速度，中距離跑的擺幅較大，長距離跑的擺幅較小。彎道時右臂擺動要大於左臂。
· 呼吸

呼吸節奏和跑的節奏要協調配合，要著重積極呼氣，這樣造成肺中較大的負壓。呼吸實用鼻和嘴同時呼吸。中長跑無論在起跑或是衝刺時都不應該閉氣，而且比賽一開始就加強呼吸，以免在開始階段增加不必要的氧債使疲勞提早出現。
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訓練
長跑的項目較多，在體適能方面的要求也有一定的差別與側重。例如，中距離跑側重於良好的速度，而長距離跑卻側重於良好的耐力。絕大多數的中長跑練習都會包含有氧代謝和無氧代謝兩種過程，採用較多重複次數短距離快跑的練習方式，主要是無氧代謝能力的練習；強度較小的均速持續跑練習，主要是有氧代謝能力的練習。
· 能量系統
短跑是在短時間內以一口氣跑完全程的項目，主要依靠全身肌肉的質量，即是憑體內固有的能量決定勝負(無氧能量Anaerobic energy system)；長跑需要的時間較長，所需要的能量是通過呼吸將空氣中的氧氣攝入體內而產生的(有氣能量Aerobic energy system)。
· 有氧訓練︰指練習結束時脈搏為每分鐘150次以下。
· 混合氧訓練︰指練習結束時脈搏為每分鐘174次左右。

· 無氧訓練︰指練習結束時脈搏為每分鐘175次以上。

如何量度自己的脈搏(手腕及頸部位置)

1. 計每10秒的脈搏次數，乘以6，即每分鐘的脈搏頻率。

2. 原地慢跑1分鐘，測同伴的脈搏，並與安靜時比較。

· 均速跑

速度不快的放鬆跑，步伐不大但要自然輕快的跑完規定距離，如4公里-8公里。要體會連續跑時呼吸及動作的感覺，加強自己心理及心理方面的適應能力。

· 中等速度跑

規定不同的距離，例如4-6公里，用自己六七成的力量跑。增加了強度，給運動員另一種考驗。有了一定的基礎，可以在規定的距離上變化，同時記錄下距離、次數及時間，作為資料。

· 間歇跑（Interval Running）
間歇跑是由跑與休息交替進行而組成的訓練課。其跑的用力程度或速度通常比持續跑時要大、要快。休息時可採用積極性休息（ 走或慢跑）或消極性休息（停下或坐下）。歇跑訓練有氧和無氧肌肉耐力，令你疲勞，但進步最快，每週只宜做一次。
1 間歇時間相若，即跑五分鐘（80%以上速度，休息五分鐘，可慢跑或步行），重複五至十次，每次速度相同。
2 如愈跑愈慢，表示你要減低第一次跑的速度，以便能夠維持跑速，完成多次跑程。 
3 必須在狀態最佳時，才可進行間歇訓練。 
4 下次練習時可增加跑步時間，或減少休息時間，於是速度一次比一次快，跑的路程一次比一次長，其訓練組合之變化是無窮的。
· 反覆跑（Repetition Running）
對規定的距離反覆數次跑，而中間有明確的休息時間。例如6 x 200米，即要反覆跑200米，中間規定休息時間。休息時間要適中，大短使運動員不能勝任，太長達到練習任務。這種練習要有記錄，以備查考。
· 變速跑 (Fartlek)
變速跑是一種混合連續跑和節奏跑的跑法，能改善速度、耐力和復原能力的訓練方法。

在全程跑進中採取不同的快慢速度，用不同強度的刺激來訓練連續奔跑的能力。變速跑中的快慢是相對的，也是不固定的。隨著練習水平的提高，快慢的實質會有變化，總的方法是 慢跑 – 快跑 – 慢跑 – 快跑……。例如在運動場上彎道慢直道快。

· 上、下坡跑
在野外或公路上跑時，勢必有很多地方是崎嶇不平的，若不掌握跑法，便很容易產生疲勞。下坡負荷大，初學者不建議練習。

· 定時跑
從時間上提出要求，如10分鐘跑、20分鐘跑，可以調整強度針對耐力練習階段。

· 建議課程內容
	一
	· 中長跑歷史、劃分中短、中長及長跑

· 能量系統

· 慢跑


	二
	· 中長跑規則及熱身運動(warm up)及整理運動(cool down)
· 慢跑及中等速度跑，中途報時


	三
	技術分析，包括手部、身體及腳部動作
站立式起跑

· 「On your marks」、「Fire」

變速跑

· 在400米的場地中直快跑彎道慢跑



	四


	不同組合距離變速跑，如200米，300米，400米(因應運動員的能力、體質、年齡及訓練時間調整跑速、休息時間及次數。


	五
	耐力跑︰均速跑8-10公里



	六
	介紹均速跑、中等速度跑、變速跑、反覆跑
練習反覆跑︰100米、200米、300米、400米…)


	七
	同六


	八
	結合幾種反覆跑一起訓練及糾正訓練中的錯誤動作︰

視線向下     正確︰視線平視

屈背               身體保持挺直

含胸               放鬆肌肉

彎腰               高抬膝蓋

	九
	定時跑訓練，因應運動員的能力、體質、年齡及訓練時間而決定應跑多少時間。

初學者︰5-10分鐘

	十
	同九

	十一
	上、下坡訓練

· 大約30米斜坡

· 初學者︰輕鬆跑進；休息；慢步下坡

        快速跑進；休息；慢步下坡

	十二
	時間測試
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跳高

田賽項目主要分為跳類及擲類，跳類包括跳高、跳遠及三級跳；擲類包括標槍、鐵餅及鉛球。

古代希臘並沒有將跳高列入比賽項目，到一七七四年在德國巴塞斗創辦博愛學校時，才開始採用為學校教材。
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規則

· 運動員必須用單腳起跳。
· 如有以上情況，則判為試跳失敗︰

1. 試跳後，由於運動員的試跳動作，致使橫杆未能留在橫杆托上。

2. 在越過橫杆之前，運動員身體的任何部位觸及立柱離落地區較近邊緣垂直面外的地面或落地區。如果運動員在試跳中一隻腳觸及落地區，而裁判員認為其並未從中獲得利益，則不應判為試跳失敗。
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安全

1 跳高架要堅固及正確的擺放。

2 橫杆兩端與立柱之間至少應有一厘米的空隙。

3 起跳區應保持水平。

4 跳高墊要正確地擺放。
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器材
跳高架
[image: image36.jpg]


只要質地堅硬，任何種類的支架都可以使用。支架上須有穩固的承座，可以放置橫竿。橫竿可以用木、金屬或其他適合的材料製成。
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技術
背越式跳高技術
· 助跑

1 一般從助跑到前五步是直線跑，接著是以弧線跑。

2 整個助跑要求動作連貫、輕鬆、協調及逐漸加快助跑速度。

3 直線段助跑一般是前掌著地，弧線助跑是由全掌過渡到前腳掌，尤其是最後幾步更為明顯。

· 起跳
1 當最後一步擺動腿著地後，身體仍保持助跑時的內傾姿勢。

2 起跳點應在助跑弧線的延長線上。

3 起跳腳著地後，由於向前的慣性，起跳腿被迫彎曲緩衝。

4 擺動腿蹬地後，屈膝向前上方迅速擺起，同側髖也應前送。

5 擺動腿大腿擺至約水平時，開始向內轉。
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過杆落地
1 當人體仰臥在橫杆上時，必須盡可能的降低已過杆的部份，把人體形成一個弓形，目的是使要過杆的部份處於弧的最高點。
2 當身體重心達到最高點時，不要採用收腹舉腿的辦法過杆，而是用低頭(後仰)，屈肘下拉，加速肩部下沉，以促使髖部繼續上挺，使人體在杆後形成了肩下髖上，趁於空中倒垂的姿勢，待腎部完成越過橫杆後，再以迅速上踢小腿結束過杆的全部動作。
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訓練
· 學習過杆及落地技術

1. 原地倒體送髖
2. [image: image45.jpg]


原地雙腳跳
倒體上高跳箱

3. 隻腳立定跳高，做背越式過杆動作(初學者可以不放杆，然後用橡皮帶過渡至橫杆)
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· 學習起跳技術

1. 邁步放起跳腳的練習

從擺動腿在前，起跳腿在後站立開始。向前方快速伸出起跳腿，腳外側先落地並迅速過渡到全腳掌。起跳腳落地迅速向前推送關節，並保持起跳腿膝關節處於伸直狀態。
2. 結合擺腿，擺臂起跳的練習

先做單一的擺臂和擺腿練習，然後和邁步起跳動作一起完成。擺動腿快速屈腿向前上方擺起，向膝關節異側肩。兩臂從身體兩側快速向前上方擺起至體前上方制動，保持身體直立。

3. 三步助跑起跳練習

從擺動腿在前站立開始，助跑三步做起跳練習，並逐步過渡轉體90°。
· 學習起跳銜接過杆的技術
1) 上一步起跳之後做背越式過杆動作。
2) 自然跑2-4步起跳，並做背越式過杆動作。

· 學習助跑和起跳結合的技術
1) 弧線跑的技術練習

2) 直線過渡至弧線跑的練習

3) 在弧線上跑2-3步做起跳練習

4) 先跑直線然後進入弧線跑，並在弧線上跑3-4步做起跳練習

· 學習背越式跳的完整技術

1) 確定助跑路線、步數、距離

2) 三步、五步、七步或二步、四步、六步、全程助跑能以較低高度完整背越式跳高技術練習。

3) 中等強度的半程至全程助跑並越過橫杆的練習。

4) 逐步提高助跑速度的完整背越式跳高之技術練習。

· 建議課程內容
	一
	背越式跳高的基本概念、方法，激發學習主動性

· 各關節的柔軟性練習，背弓練習

· 決定個人起跳腳，學習單足跳起方法

· 學習相關用語︰如起跳、擺動、制動等

	二
	初步學習起跳方法及原地過杆技術

· 熱身︰同上及連續向上跳、踢腿，助跑的制動向上跳起

· 邁步放起跳腳，一步、兩步、三步的助跑起跳

· 原地背越式過杆方法

· 擺腿、擺臂和起跳動作相結合

	三
	同二

	四


	初步掌握弧線助跑和起跳相結合的技術

· 熱身︰同二及用手摸高，助跑起跳後用擺動腿的膝蓋觸高物及不同弧線的加速跑

· 在弧線上進行兩步、三步、五步助跑起跳相結合動作

· 在弧線三步助跑背越式練習(低高度)

	五
	· 同四

· 練習原地背越式過杆

	六
	學習背越式跳高全程助跑步數的丈量方法，結合個人特點確定自己的全程助跑步數和助跑長度、弧度及速度。



	七
	全程助跑，低高度越過橫杆的練習

	八
	反覆練習掌握正確的背越式跳高完整技術

· 確定、修訂個人的全程助跑路線、步數和速度

· 逐步提升橫杆高度

	九
	反覆練習，克服恐懼心理

改進起跳技術，糾正不同的錯誤動作

	十
	培養快速助跑及快速起跳的背越式跳高技術

	十一
	練習

	十二
	測試評定教學成果
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 跳遠
古代跳遠技術與今時不同，美國波士頓美術館藏有古瓶，瓶上有跳遠圖形，跳者手持啞鈴狀的握器用以助躍，沙坑長五十呎。第十八屆古奧運會已有，分為立定與急行跳遠兩種。
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規則

· 運動員如有下列情況之一，則判為試跳失敗︰
1. 不論起跳與否，身體任何部份觸及起跳線前方地面者。
2. 在起跳皮兩端之外起跳，不論其是否超過起跳線。
3. 落地時，身體任何部份觸及著地區以外的地面，而該點較其跳落在著地區之位置為近。

4. 完成試跳後，在著地區向後行。
5. 使用任何翻騰動作。
· 除2外，運動員在起跳板前起跳，應有有效。

· 丈量成績時，應從運動員身體任何部份或四肢觸地的最近點量至起跳線或起跳線延長，丈量線應與起跳線或其延長線垂直。

· 安全

1. 起跳板與跑道應平衡。
2. 沙池內的沙應鬆軟及濕潤。

3. 沙面應與起跳板齊平。

4. 沙耙要小心放好。
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場地及器材
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技術

助跑
助跑是有一定的步數、距離和節奏(由慢到快)的加速跑。

助跑距離︰(供參考)

男子︰35m – 45m 跑18 – 22步

女子︰32m – 35m 跑16 – 18步

助跑距離的測量︰一般在跑道上，用站立式開始助跑，並用適合個人的特點助跑方法，反覆跑35m – 45m ，找山適當的距離及步數，再移到助跑道中，結合起跳板反覆練習。

起跳

起跳是跳遠技術中重要的一環。運動員在高速助跑下，通過準確、快速有力的起跳獲得合適垂直速度及保持水平速度，便身體充份地向上騰起。
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1. 起跳腿屈膝前擺，迅速伸展關節，以腳跟向下，全腳掌有彈性的踏上起跳板。
2. 踏板時，起跳腿髖、膝、踝關節充份蹬伸。

3. 擺動腿的大腿快速擺動成水平位置。

4. 上身需保持正直。

5. 起跳時上身向前上方伸展，起跳腿同側臂向前上方擺動，擺動腿同側臂向後上方擺起，並保持此姿勢。
騰空

· 蹲踞式
騰空步後，上身保持挺直，擺動腿的大腿繼續向上高擺，兩臂以肩為軸用力向上方擺起，同時，起跳腿屈膝向擺動腿靠攏。用大腿靠近胸部，上身宜前傾，空中成蹲踞式。隨身體下落，兩臂高舉，同時小腿伸向前落地。
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· 挺身式

騰空步後，擺動腿的大腿、膝和髖關節積極地向下伸展，小腿自然向前、下、後方弧形擺動，起跳腿與擺動腿靠攏。上身前移，挺胸、展腰、成挺身姿勢，手臂向側後方擺動致前方時，並收腹、舉腿、前伸小腿落地。
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· 走步式

騰空步後，以髖關節為軸、擺動腿以腿帶動小腿向前，向下後方擺動；起跳腿屈膝前擺，隨即伸小腿，完成交換步動作。兩臂配合兩腿做大幅度繞環動作，將擺動腿屈膝前擺向起跳腿靠攏，上身前傾、舉腿、伸小腿準備落地，並完成兩步半走步式。
· 落地

1. 落地前兩膝向胸部靠攏，兩臂向前下方伸展。
2. 即將落地時伸小腿，腳尖勾起，兩臂後擺。

3. 落地時用腳跟觸沙面，屈膝緩衝，兩臂前擺。
訓練
· 原地模仿練習起跳

起跳腿在前，擺動腿在後，兩臂自然屈曲於體側，擺動腿蹬地並屈曲膝前移，擺動腿蹬伸，兩臂前後擺動。

· 短、中程助跑騰空步練習

1 4-6歩助跑起跳

2 4-6步助跑起跳越過高物

3 同上，起跳用頭頂高物

4 8-12步助跑起跳騰空步練習

· 學習和掌握蹲踞式起跳姿勢與落地動作

· 建議課程內容
	一
	跳遠基本概念、規則、安全措施

	二
	學習起跳方法

· 專項熱身︰跨步跳、單足跳

· 原地、小步助跑接起

	三
	助跑接起跳相結合
· 專項熱身︰跨步跳、連續起跳、30-50米加速跑

· 小步助跑接起跳

· 輕鬆加速跑接起跳

	四


	掌握騰空步
· 熱身︰同上

· 2-4步助跑起跳成騰空姿勢

	五
	助跑起跳騰空接起跳
· 熱身︰同上

· 4-8步加速助跑接跳遠，不需理會踏跳板

	六
	同五

	七
	掌握落地動作
· 熱身︰同上

· 原地蹬伸立定跳遠

· 4-8步助跑跳前伸小腿落沙池

	八
	中短程助跑接跳遠

	九
	全速助跑跳遠練習
· 中短程加速跑反覆練習

· 立定跳遠落沙池練習

· 4-8步全速助跑接跳遠

	十
	掌握全程助跑的速度及節奏，量度全程助跑的距離
· 反覆練習全程助跑的節奏

· 全程助跑接踏板、接跳遠

	十一
	掌握助跑起動姿勢及助跑最後四步之節奏
· 短距離立定式起跑的反覆練習

· 立定起接快而大節奏的加速跑

	十二
	完整跳遠的反覆練習



三級跳遠

在古希臘時期已經出現類似現時三級跳遠的跳法，但跳躍的形式是四級或五級跳。十八世紀，愛爾蘭三級跳遠得到了發展，採用三級單腳跳的方法。
規則

除了下列規則外，跳遠的規則適用於三級跳遠。
1. 三級跳的三跳順序是一次單足跳、一次跨步跳和一次跳躍。

2. 單足跳時應用起跳腳落地，跨步跳時用另一條腿(擺動腿)落地，然後完成跳躍動作。

安全

4. 起跳板與跑道應平衡。
5. 沙池內的沙應鬆軟及濕潤。

6. 沙面應與起跳板齊平。

7. 沙耙要小心放好。

場地及器材

1. 場地及器材大致上與跳遠相同，除了起跳板和落地區的距離不同。
2. 起跳板至落地區遠端的距離不得少於21米。

3. 國際賽事中，起跳板至落地區，男子不少於13米，女子不少於11米。在其他比賽，距離應與比賽水平相適應。

技術
助跑

1. 助跑基本和跳遠相似，一般跑18-22步，助跑距離35-40米。

2. 開始助跑的姿勢和助跑技術與跳遠相同。

3. 在助跑過程中速度是逐漸增加的。

4. 最後幾步助跑節奏不改變步長沒有明顯變化，助跑倒數第二步重心不降低，身體重心向前移動。

單足跳

第一跳以有力的腿做起跳腳，盡量維持水平速度，以完成二、三步動作
1 起跳腿踏板時，比跳遠接近身體重心的投影點，伸直腿用全腳掌有彈性的踏上跳板。
2 起跳腿髖、膝、踝關節充份蹬伸。

3 上板時，擺動腿的大小腿折疊，快速前擺，送髖向前，完成騰空動作。

4 上身保持挺直。

5 擺動腿自然下壓，小腿自然前伸，腳尖向上勾起，從容向下、向後伸展，起跳腿由體後平穩的屈膝向上方擺出，完成空中交換腿動作。

6 在交換腿中，髖關節沿身體縱軸上下扭轉， 加大動作幅度，起跳腿同側臂路線較短。

7 交換步結束，起跳腿高擺，大腿帶動部向前，小腿向前擺，以大腿、髖、小腿之力量積極下壓，以全腳掌著地，落於身體重心投影線，上體恢復挺直。



跨步跳

1. 第一步落地之同時擺動腿向上方積極擺動。
2. 起跳時充份蹬直，上體稍前傾，完成騰空姿勢，以後的動作是這姿勢之延續。

3. 兩臂同時成弧形向內，向後側方擺動。

4. 跨步跳的動作幅度大而放鬆，有較長騰空時間，維持相當水平速度，以準備第三步動作。

5. 第二步落地時，擺動腿高抬、送髖、膝關節伸展、小腿順勢向前、向下壓，以全腳掌落地。

6. 擺動臂由側後方沿體側向上方擺起，擺動腿落地處於垂直姿勢，完成第二跳落地。

跳躍

1. 經過前兩跳，水平速度下降，故第三跳時要充份利用剩餘的水平速度，盡量改變為垂直速度，以獲得一個較大的騰起角。
2. 第二跳落地後，著地腿迅速蹬伸，另一腿屈膝向前上方擺起

3. 擺動臂同時從側後方向上擺動，保持騰空姿勢。

4. 以跳遠落地式落地。


訓練

基本技術練習
· 立定三級跳遠

· 單足跳

· 跨步跳

· 單足跳 + 跨步跳

· 兩至三步助跑三級跳遠練習

· 六至七步助跑三級跳遠練習，要求每跳有節奏及騰空過程
· 建議課程內容
	一
	落地技術

· 熱身運動

· 於草地練習單足跳、跨步跳

	二
	三級跳步法練習

· 熱身運動

· 單足跳、跨步跳及單足跳接跨步跳

· 原地三級跳

	三
	三級跳步法練習

· 原地三級跳，第二跳跨過實心球、第三跳越過有一定高度的障礙物

	四
	同三

	五
	助跑結合跳躍節奏
· 熱身︰原地三級跳

· 4-6步助跑三級跳遠



	六
	完整三級跳遠練習
· 熱身︰原地和短距離助跑十級跨步跳或單足跳
· 限定三級跳遠三步之間距離為︰3米—2.5米—3米

	七
	加強起跳練習
· 熱身︰二至四步助跑十級單、跨、單、跨跳

· 4-6步助跑三級跳遠

	八
	同七

	九
	4-6步助跑三級跳遠

	十
	全程完整三級跳遠練習(8-12步)

· 丈量8步或12步的步點

· 8-12步助跑練習三級跳遠



	十一
	同十

	十二
	全程完整三級跳遠練習及技術改進
· 丈量全程步點

· 全程助跑練習三級跳遠


 推鉛球

推鉛球起源於公元後十四世紀四十年代，當時炮兵用圓形炮彈進行擲遠的比賽，而後逐漸發展成推鉛球這一項運動。
規則

· 進入投擲圈之後︰
1. 由靜步狀況開始。

2. 身體之任何部位不得觸及鐵圈及抵趾板上緣或投擲圈外面地面

3. 試擲時限為1分鐘

4. 必須以單手由肩上推出，鉛球接觸或靠近頸部或下顎，在推出過程中持球手不得低於此位置，不得將鉛球置於肩軸線後。

5. 鉛球必須完全落在扇形區角度線內。

· 離開投擲圈

1. 鉛球觸地後，選手第一次觸及鐵圈上緣或投擲圈外地面，必須完全在白線或其延長線的後面離開。
2. 在推擲動作中途可以停頓、亦,可離開投擲圈，但需依上述規定。

安全

1. 練習要循序漸進，動作要點及要求，要明確說出。

2. 學員必須在教練或教練監督下才可練習。
3. 學員必須站在適當位置，投擲前必須留意︰
· 聽教練之訊號(確定投擲圈內無人)，才可投擲。

· 只可向單一方向投擲。

· 得教練准許才可拾回器械(可得擲回或滾回)，由輪候第一位拾回。

4. 練習時不得嬉戲。

5. 閃避器械，宜左右閃避。

6. 練習完畢，用具點數後，收藏妥當。
場地及器材

1. 場地
投擲圈的直徑為2.135米 ± 5毫米

2. 鉛球︰球型，表面必須平滑。
重量︰     男       女
    成年   
7.26kgs

4kgs


 青年

6kgs

4kgs

 少年

5kgs

4kgs

技術

· 握球及持球
1. 握球

五指自然分開，把球放在食指、指和無名指的指根，大拇指及小拇指自然地扶在球的兩側。
2. 持球

把球放在肩上鎖骨窩處，貼頸部，掌心向前亦右臂屈肘。

· 預備姿勢

1. 投擲者背對抵趾板，豎直站立於投擲圈的後部。
2. 軀幹前曲與地面平行。

3. 單腿支撐時身體保持平衡。

4. 支撐腿彎曲，擺動腿向投擲圈後部回收。

5. 為滑步做準備。

· 滑步

1. 預擺

2. 屈膝俯身︰當預擺動作完成後，接著回收左腿，使左膝向右膝靠攏。

3. 左腳的擺出和右腳蹬地︰完成屈膝俯身動作後，臀向投擲方向後移，接著左腳向抵趾板方向擺伸，當右小腿與地面處於垂直後，隨之右腳積極蹬地。
4. 收右腿和左腿的著地︰當左腿和右腿完成擺蹬動作，以非常迅速的動作將右腳向身體重心的投影點回收內扣，隨而左腳著地於正中線左側約10厘米外。

         準備                         滑步
· 最後用力

蹬腿
(
抬體 (
轉送髖
(
挺胸 (
推臂 (
發指
· 身體平衡

鉛球離手後，兩腿彎曲或交換，降低重心。

                    最後用力                   緩衝
訓練

· 原地推鉛球
1. 向下撥球

2. 原地正面向前上方推球

3. 成「滿弓」姿勢推球

4. 持球或徒手，反覆做原地推球的預備姿勢

5. 右腿、右髖蹬送髖的練習

6. 學習推鉛球，掌握合理的用力順序。

· 滑步
1. 徒手或持球做預擺，俯身屈膝等動作。
2. 持球或徒手屈膝俯身原地箭步交換跳。

3. 持球或徒手、屈膝俯身後做單腿跳進。

4. 屈膝俯身，兩手扶杆(低於肩處)做左腿向後擺伸和右腿的蹬伸。

5. 收右腿練習。

6. 徒手或持球做滑步。
· 滑步推球
1. 徒手或持球，做淜步後迅速蹬轉右腿、右髖和送髖的動作。

2. 助跑推球。

3. 徒手或持球，側對投擲方向站立，滑步推球

4. 滑步推球。
· 建議課程內容
	一
	推鉛球技術的基本概念、場地、器材和規則、敏捷性練習

	二
	熟悉球性、握球和持球
· 向下撥球、向上推球

	三
	推鉛球的基本動作

	四
	正面原地推鉛球

	五
	側面原地推鉛球

	六
	正面和側面推鉛球

	七
	背面原地推鉛球

	八
	各種移動推球

	九
	側向滑步

· 徒手或持輔助器械滑步、鉛球推擲

	十
	背向滑步

· 徒手或持輔助器械滑步

	十一
	側向和背向滑步

· 徒手或持輔助器械滑步

	十二
	背向滑步投

· 比賽



     擲鐵餅

擲鐵餅是一項古老的運動項目，在公元前1776-393年，古希臘的五項運動中擲鐵餅已被列為正式項目。

規則

· 進入投擲圈

1. 由靜止狀態開始(投擲圈內)

2. 身體任何部位不得觸及鐵圈上緣或投擲圈外面地面

3. 試擲時限為1分鐘

4. 鐵餅必須完全落在扇形落地區角度線內

· 離開投擲圈
1. 鐵餅觸地後，選手第一次觸及的鐵圈上緣或拠擲圈的地面，必須完全在白線或其延長線的後面離開。

2. 在投擲動作中途可以停頓、亦可離投擲圈，但需依上述規定。
安全

1. 練習要循序漸進，動作要點及要求，要明確說出。

2. 學員必須在教練或教練監督下才可練習。

3. 學員必須站在適當位置，投擲前必須留意︰

· 聽教練之訊號(確定投擲圈內無人)，才可投擲。

· 只可向單一方向投擲。

· 得教練准許才可拾回器械(可得擲回或滾回)，由輪候第一位拾回。

4. 練習時不得嬉戲。

5. 閃避器械，宜左右閃避。

6. 練習完畢，用具點數後，收藏妥當。

7. 留意鐵餅是否有缺口，如果是木餅，留意是否有刺。
場地及器材
擲鐵餅的投擲圈與鉛球推擲圈相似，但較大，其直徑為2.5米，沒有抵趾板，但有護籠包圍投擲圈，前面有開口，護應安裝成U字形。 
技術
完整的擲鐵餅技術(以右手投擲為例)分為握法、預備姿勢和預擺、旋轉、最後用力及身體平衡等環節。
· 握法
分指自然分開，拇指和手掌平靠鐵餅，其餘四指末節緊貼鐵餅的邊緣，手腕微屈，鐵餅上緣靠於前臂上，持餅臂自然下垂手體側。



· 預備姿勢

背對投擲方向，兩腳左右分開，比肩略寬，站於投擲圈後緣中線的兩側，兩腳平行站立或左腳尖與右腳平行站立。持餅臂自然下垂手體側。

· 預擺

一般預擺一至兩次，即可進入旋轉，預擺的方法有兩種︰

1.
左上右後擺餅法

持餅臂在體側前後自然擺動，
當鐵餅擺至左上方時，可由
左手在下托餅。

2. 身體前後擺餅法

持餅臂在體側前後擺動，
當鐵餅向體前左方時，
手掌逐漸向上翻轉，
右肩稍前傾。

· 旋轉

以左膝、左肩和頭帶動轉向投擲方向以左側為軸旋轉。

右膝自然彎屈，以大腿用大幅度的擺動繞左腳向投擲方向轉扣，當左腳蹬離地面，右腳帶動右髖快速內轉下壓時，左腿迅速向右腿靠攏，積極後擺，以腳掌內側落在左側。

· 最後用力

蹬送髖 ( 挺胸 ( 揮臂 ( 撥指


· 身體平衡

交換兩腿，順慣性向左轉體，降低重心。

訓練

· 學習握法和預備
· 握餅
力求做到不鬆，人對鐵餅的感覺舒適。

· 體側前後擺餅
手及肩放鬆，逐漸加大擺動幅度。

· 滾餅
持餅臂伸直，沿直線平穩地向前滾動。由小指依次用力撥餅，最後離手時通過食指。

· 向上抛餅
臂伸直，高度由低至高。抛餅較高時要借助兩腿輕微蹬地的力量。注意安全。

· 預擺
要靠兩腳掌有彈性地作用於地面和軀幹扭轉帶動投擲臂擺餅，擺餅的動作幅度要大，盡量力長鐵餅運動路線。

· 原地投鐵餅
· 水平投擲

臂伸直撥餅次序要正確。

· 正面原地投

· 側向原地投

從小幅度而逐漸加大幅度，下肢積極轉蹬和腰部轉動用力。

· 側向後撤一步原地投餅

· 背向後撤一步原地投餅

強調左腳落地時形成正確用力姿勢，動作要銜接緊密，順序正確。

· 學習旋轉

· 隻手扶低單槓做右腿擺動練習。右膝自然彎屈，擺動要低平。

· 扶低單槓正面旋轉。上下肢扭轉拉緊。

· 徒手或持輔助器械正面旋轉/旋轉投。右腿弧形前擺，左腳蹬地後靠近右腿積極後擺落地。

· 正面旋轉投擲鐵餅。右腳落地後不停頓地轉動和大幅度地用力。

· 徒手或持輔助器械做背向旋轉投擲鐵餅的模仿練習。
· 建議課程內容
	一
	擲鐵餅技術的基本概念、場地、器材和規則、敏捷性練習。

	二
	熟悉球性、握法和預擺

· 學習握餅、體側前後擺餅、滾餅、向上抛餅、預擺

	三
	同二

	四
	水平原地投擲

	五
	正面原地投擲餅

	六
	水平和正面原地投擲餅

	七
	側面原地投擲餅

	八
	移動投擲
· 跳步投餅

· 背向後撤一步

· 側向後撤一步原地投

	九
	正面旋轉
· 雙手扶抵桿做右腿擺動練習

· 扶低槓正面旋轉

· 徒手或持輔助器械、鐵餅正面旋轉投擲

	十
	一周旋轉

· 徒手或持輔助器械一周旋轉及投

	十一
	背向滑步

· 徒手或持輔助器械做背向旋轉投擲的模仿練習
· 背向旋轉投擲鐵餅

	十二
	完整背向滑步投擲
· 比賽



標槍

古代人開始用類似標槍的器具作武器。公元前708年古希臘奧運會就把擲標槍列為比賽項目。古代標槍的構造和現代不同，比賽場地亦不同，投擲區只用一條限制線而無角度線限制。比賽方式上除了投速度外，還有投準比賽。
規則

助跑前︰標槍應握在把手處。
助跑︰選手不得完全背向投擲弧助跑(標槍出手前)

投擲時︰標槍應自肩上或投擲手臂上擲出，不得用下扔或摔出。

標槍落地時，槍尖必須完全落在落地區角度線內沿以內，及先於槍的其他部位觸地，方為有效。

離開助跑道︰標槍觸地後，運動員才可離開跑道，運動員離開時第一次觸及助跑道兩側平行線或線外地面必須完全在投擲弧及兩端延長線後面。
在投擲動作中途可以停頓，亦可離開跑道，但需依上述規定。

時限一分鐘，由裁判叫名開始，直至助跑開始(此動作必須完成)。運動員在任何一輪比賽也不得登記多於一次試擲成績。

安全

1. 運動員必須在裁判員監督下才可練習。

2. 當器械向自己方向來時，宜左右閃避。

3. 攜帶標槍，宜槍尖向下。

4. 拔槍時，手掌包在槍尾，防止拔出時刺傷他人，另一手拿在把手處動槍杆拔出，以免槍變彎及令泥出翻出。

5. 當槍斜插在地面，不宜走向槍尾，宜側走向槍杆去取，避免滑倒而衝向槍尾而受傷。

6. 不得擲回。

7. 教練發覺有人闖入落地區或助跑道時，必須命令運動員停止試擲。

場地及器材

投擲區包括助跑道(長30-36.5米，闊4米)，其扇形落地區為29°。投擲動作須在以8米為半徑所畫的弧形起擲線前完成。

標槍︰由槍頭、槍桿及纏繩握把。槍桿必須由金屬製成，同時套上一個金屬的尖銳槍頭。槍桿之橫切面必須是正圓形，由握把處向兩端逐漸彎成尖細。在國際性比賽及公開賽中，男女子標槍之重量分別為800克及600克。

技術

· 器械的握法

1. 普通式           2. 現代式          3. 鉗式
· 持槍法(肩上持槍)
1. 槍頭向下

2. 槍頭向上

3. 水平

· 助跑
1. 預跑階段
此階段多以8-12步完成。

2. 投擲步階段

常用的五個投擲步、右手投擲和直接向後引槍


第1、2步︰要保持水平速度，保持上身輕鬆，以便為第三步做好有利條件。
第3步︰
又叫交叉步，是投擲步中比較重要的一步，對獲得投擲前的正確最後用力姿勢有著密切關係。

第4步︰
是從助跑過渡到最後用力的銜接步。右腳還未落地時左腳就積極向前邁，身體的重心保持在彎曲的右腳上，身體保持一個合理的向後傾角度(20° – 30°)兩腳之間的棋距約20-30厘米。
第5步︰
最後用力。

1. 良好的投擲前預備姿勢。

2. 右腿及時地發力。

3. 左腿有力制動。

4. 右腳以外側為支點轉動並留在後面。

5. 正確的用力順序。

平衡︰


1. 交換腿做平衡動作。

2. 用雙手做平衡動作。

訓練

· 學習最後用力
1. 正面投實心球︰體會上、下肢用力的配合。

2. 正面插槍︰通過標槍的縱軸用力。

3. 側向原地投槍︰

a. 有用伴幫助的 “滿弓”練習，同伴可主動為練習者作牽拉和支撐。

b. 利用橡膠帶幫助的 “滿弓”練習，練習自行將肌肉放鬆及最後用力之起動動作。

c. 打鞭子練習︰用長約30厘米的籐枝，要求完成最後用力過程必須將籐枝打出聲音。

· 學習助跑投槍

1. 原地踏步式投擲練習。

2. 原地踏步式投擲加引槍動作。

3. 慢跑引槍練習。

4. 學習投擲步。

· 建議課程內容
	一
	握槍、持槍法標槍的基礎認識

	二
	最後用力

· 熱身︰特別腰髖肩部位
· 鞭打動作(打籐枝練習)

· 投實心球或1-2公斤鉛球

	三
	最後用力
· 教練幫助下作「滿弓」練習

· 利用橡膠帶幫助作「滿弓」練習

	四
	正面立定投槍
· 「滿弓」練習

· 立定單手投1公斤鉛球

· 準確向下、水平單手、正面投槍

	五
	側面立定投槍
· 「滿弓」練習

· 準確側向投槍

· 側向不同水平投槍

	六
	正面和側面立定投槍

· 鞏固正面和側面立定投槍

	七
	交換步(投擲步第三步)

· 踏步式作第三步投擲步

· 利用橡膠帶幫助作第三步投擲跳動作

	八
	投擲步
· 碎步加交換步投鉛球

· 碎步加換步作準投槍

· 加上標記後，作五步投擲步投槍

	九
	轉髖練習

· 交叉步轉體360度連續跑練習
· 平肩持槍交叉步跑

	十
	加上預跑的完整投擲

· 平肩持槍碎步接投擲步

· 高於肩持槍加引槍

· 8-12步預跑量度，預跑加投擲步投槍

	十一
	步調
· 碎步加交叉以嗒…嗒..嗒..為步調完成
· 平肩持槍，作有節奏投槍

	十二
	測試


註︰所有練習之前須先作相關部位的熱身。
通則
	1.1 假使選手因同時參加田賽和徑賽項目，或兩項以上田徑賽項目，比賽時間衝突時，負責的裁判可讓 選手在每一輪次中更改其賽前已排定之試跳或試擲次序。

1.2 任何選手在比賽中不得接受「協助」。「協助」是指用直接幫助和任何方法傳遞訊息。賽例亦不容許非參賽者或參賽者(被領先一圈或即將被領先一圈的選手)在比賽中幫助其他選手掌握步調或提供任何 

1.3 紀綠

徑賽項目400米或以下必須用全自動電子計時器，其所計的時間才可被承認。 200米或以下的徑賽項目、跳遠及三級跳遠中，凡直接從選手背後吹來的順風，其平均速度超過每秒2米時，紀錄即不得承認。

1.4 由成績決定名次 在徑賽項目中，名次是由時間決定的;至於田賽方面，除跳高以最高高度決定名次外，其他則以最遠距離決定名次的。

成績相等時，其名次決定方法如下: 

1.4.1 徑賽項目 

徑賽成績相等而影響參加下一賽次或決賽之錄取名額時，如情況許可均予錄取,否則應予重賽。任何項目之決賽如同成績屬於第一名時，總裁判根據實際情形，有權決定是否重賽。如其認為不需要重賽時其結果成立。其他名次之成績相等時毋須重賽。 

1.4.2 田賽項目

跳高

(a) 判由在最後超過成績相同之高度上試跳次數最少之選手佔先。

(b) 如仍無分別，則判由全賽中，包括最後跳過之高度，試跳失敗次數最少之選手佔先。

(c) 若仍無法判分勝負:

( i ) 如屬於判分第一名者，雖然有關之參賽選手有可能曾經在不同高度作試跳而相繼失敗，裁判應以其中最低之高度上再給予一次試跳機,會。如仍無法分別，則每次升高或降低到總裁判於比賽前宣佈之高度，各選手並加跳一次，直至能判定選手勝負為止，在此情況下選手必須試跳，以便判定名次。﹙見例一﹚ 


 

例一------跳高
	選手
	試跳記錄
	全賽中
失敗次數
	決勝試跳記錄
	名次

	
	1.75米
	7.80米
	1.83米
	1.86米
	1.88米
	1.90米
	
	1.88米
	1.86米
	1.88米
	

	A

B

C
	0

--

--
	x0

x0

x0
	0

--

x
	x0

x0

x0
	xxx

--

xxx
	 

xxx
	2

2

3
	x

x

 
	0

0
	x

0
	2

1

3


 

	0 = 成功 x = 失敗 -- = 免跳 
﹙ii﹚如不屬於判定第一名者，則由該二人或二人以上成績相等之選手並列同等名次﹙見例二﹚ 


 

例二--------跳高
	高
度
選
手
	1.78米
	1.82米
	1.85米
	1.88米
	1.90米
	1.92米
	1.94米
	全賽中失敗次數
	名     次

	A

B

C

D
	--

0

0

0
	x0

0

0

--
	0

0

x--

--
	x0

x--

0

xx0
	--

x0

xx0

xx0
	xx0

xx0

xx0

x0
	xxx

xxx

xxx

xxx
	4

4

5

5
	2=

2=

4

1


0 = 成功  x = 失敗  -- = 免跳
 

	上表中ABC和D四位選手同樣越過1.92米，而在1.94米均告失敗。
根據規則「D」選手在1.92高度時第二次越過，而其他三位選手均屬第三次越過，應判「D」為優勝。

其他三位選手情況相同，因此裁判員就將失敗的次數加起來，包括最後試跳成功的高度，例如 1．92米。「C」選手失敗的次數比「A」和「B」多，因而列為第四名。而「A」和「B」兩選手。情況仍然相同，但因不是決 定第一名，所以並列為第二名。

------- 以距離決定勝負之田賽項目，如發生成績相等時，應以其名次試跳或試擲中之次佳成績判分先後。如次佳成績相等時，則依其再次佳的成績判分之。如此類推。如仍無法判分而又屬於第一名時，則成績相等者須依原來的順序進行比賽，直至名次決定為止。

------- 選手以其全部試擲（跳）中之最佳成績，計算名次，包括因成績相等而決定第一名次賽的成績。 
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