
身体前倾，上坡两臂积极摆动
从事体育教学的老师们本身也是运动爱好者，记者从采访中

得知，跑步并不只有腿部运动，全身的运动姿势包括头部、手臂、
背部等，都要有动作标准。在马拉松跑时，要掌握一定的技巧。上
体微向前倾或正直，后蹬的力量较小，大腿向前上方的摆动比较
低。从外形上看，蹬地后小腿向上摆的动作比长跑小些。脚的落地
点离身体重心投影点较近，并且用全脚掌或脚的外侧先着地，再
过渡到全脚掌，着地时应柔和而有弹性，腿应很好的弯屈、缓冲。
两臂的摆动要自然，幅度不要过大。

在加速跑、终点冲刺和上坡跑时，两臂配合两腿做积极的摆
动，有利于跑速的提高。步长与步子的频率应结合运动员的训练
水平、身高、体重而确定，并根据途中地形的不同而进行调整，以
保证用比较均匀的速度跑完全程。呼吸节奏要和跑速相适应，呼
气有适宜的深度。

沿斜坡向上跑时，身体应前倾些，步长可缩短，步频应加快，
两臂要积极摆动，用前脚掌落地。顺斜坡往下跑时，步长可稍大
些，可用全脚掌或脚跟着地 (坡度较陡时 )，上体稍后仰，要控制跑
速 (保持适宜的步长与步频 )。在公路上跑时，应该跑路面的平坦
处(一般在路面的中央)。

锻炼下肢肌肉，做充分伸展准备
马拉松跑的动作要协调、省力，跑速要均匀，要善于在地形起

伏的公路上改变跑的动作。马拉松跑的运动量非常大，跑时必须
注意的技术和节省体力，动作的节奏要合适，肌肉在不活动时要
充分放松，以便休息。因此，在平时训练中，运动员要反复地体会
动作，掌握合理的跑的技术，以求不断地提高运动成绩。

要能够改进比赛成绩，除了心肺耐力就是腿部肌肉耐力，尤
其是臀大肌，股四头肌及小腿肌肉，而肌力就是肌耐力的基础。研
究发现，肌力改善后，肌耐力就更容易通过适当训练而改善。腿部
以及髋关节的柔韧性对跑步的速度及预防受伤是很重要的，因为
足够的柔韧性可以增加跑步的效率，同时可以避免肌肉拉伤 .但
不幸的是长跑不利柔韧性，这是由于长跑的关节活动范围都是较
少，因此伸展是长跑运动员不可或缺的一课。此外，长跑好手在跑
步中，上身都不会左摇右摆的，因为稳定的躯干才能保持向前移
动的能量，是跑步速度的保证。

身体前倾,Running go!

体育老师教你正确跑
本报记者 聂潇潇

跑步可以强身，但跑步方式不正确，则会产生身体不
适。因此，正确的跑步技巧不可不知。比如跑步若速度太
快，步伐太大，足部落点不正确，则易导致运动伤害。记者
采访到3所中小学校体育教师，他们针对正确跑步姿势说
出自己的见解。

跑步是一种大众化的运动方式，对人们的
身体健康有着非常大的帮助。跑步虽然常常在
进行，但是真正能掌握跑步技巧的人并不多，跑
步不但要注意过程中的自我保护，跑步后的注
意事项也很重要的。

中长跑讲究在跑的过程中要匀速。一般情
况下都是匀速跑成绩最好但也不排除最后要冲
一下。根据自己的训练水平，在比赛起跑时，都
要猛冲一下，不要慌，冲几十米就会慢下来。然
后，保持自己的速度，最好是跟随跑，就是跟上
一个与自己水平差不多的人。注意呼吸，要三步
一呼，三步一吸。就是向前跑三个单步，一直保
持吸气，再跑三个单步，一直呼气。如果气短，做
不到，就改成二步一呼二步一吸。注意嘴不要张
的太大，否则进冷气会肚子痛。

在饮食方面，比赛前少吃或不吃含糖食物，
到赛前三天开始多吃高塘食物，比赛当天吃饭
八成饱，要好消化，比赛前3 0-40分钟可以饮
200ML葡萄糖水(浓度40%)。另外吃三片维生素
C，不要吃巧克力，更不能饮酒。

田径运动很容易造成肌肉、关节和韧带损
伤，尤其下肢受伤的机会更多。防止的唯一办法
是赛前的准备活动。准备活动越充分越不容易
受伤。可在慢跑的基础上对肩关节、肘关节、背
腰肌肉、腿膝踝关节等部位进行活动，强化肌肉
韧带的力量，提高机体的灵敏性和协调性，从而
防止受伤，就可提高运动成绩。

长跑结束后若立即蹲坐下来休息，会阻碍
下肢血液回流，影响血液循环，加深机体疲劳。
正确的做法是在每次运动结束后，多做一些放

松、整理活动，如慢行，舒腿，也可以对身体各部
分进行放松性的抖动、拍打。等全身发热时才脱
外衣，长跑结束后应立即披上外衣，以防伤风感
冒。

不能立即冲凉。运动后大汗淋漓时，体表毛
细血管扩张，体内热量大量散发。此时若遇冷水
则导致毛细血管骤然收缩，易使身体的抵抗力
降低，而引起疾病。运动时会损失大量热量，急
需补充无可非议。但运动后人体消化系统仍处
于抑制状态，贪吃大量冷饮，极易引起胃肠痉
挛、腹泻、呕吐、并易诱发胃肠道疾病。

四类人不宜参加长跑，1 .有潜藏疾病者，主
要是心脑血管疾病患者；2 .平时不体育锻炼的
人；3 .轻度活动就有胸闷、头痛、头晕等不适症状
者；4 .老年高血压和糖尿病患者。

跑前跑后讲究多，四类人不宜常跑
本报记者 聂潇潇

这样的跑步姿势才正确

胳膊
前后摆臂，不
要交叉胸部

头
不要朝下看，不要伸下巴

肩
放低，放轻松

肘
保持在胸与拳
头90度位置

手
松开拳头，手指轻触掌心

躯干 要直立，并且一定要
保持这一姿势

髋 笔直的指向前方

小腿
不 要 伸 出
身体外

脚
一定要着地，
不能在身体
之前

脚踝
往前行进时，脚踝一定要
稳住

膝
膝盖不要抬高，保持低位
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