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谈头部动作的变化对田径某些项目的影响
’

巢晓春 陈 杰

(盐城师专体育系 盐城工专体育教研室
,

盐城
,
2 2 4 0 03)

摘 要 通过对 60 名 男生在 1 00 米
、

跳远
、

铅球项 目中采用正确与不正确两种头部动作所得

平均成绩的浏试
,

并根据浏试的数值进行比较分析
,

闲述头部动作的变化对田 径运动技术和运

动成绩的影响
。

关健词 田径技米 头部动作

田径运动中
,

头部动作的不同变化对各

种运动技能
、

身体姿势有非常重要的影响
,

正

确的头部动作有助于动作的完成和技术的发

挥
。

由于头部动作的变化在田径运动技术中

是细小的
,

很容易被人们忽视
,

即使有人在训

练和教学 中有所注意
,

但也未能从理论和技

术上加以重视和研究
。

因此
,

研究头部动作的

变化对 田径运动技术的影响 是迫切和现实

的
。

实验结果与分析

实验结果

实验结果列于表 1
、

表 2
、

表 3
。

表 1 两种跑的百米成绩比较表

头部动作
1 0 0 米

平均成绩 ( s )

12
即

6

1 3
万

3

差值

( s )

T 检验

60一60正 确

不正确
0

.

8 I P <〔 0
.

0 1

表 2 两种跳远动作的平均成绩比较表
1 实验对象和方法

1
.

1 实验对象 盐城师专体育系 93 级 60

名男生
。

1
.

2 实验方法 首先按教者的要求
,

测试体

育系 93 级 60 名男生采用不正确的头部动作

获得的百米
、

跳远
、

铅球成绩
,

然后测试采用

正确头部动作进行三项运动的成绩
,

根据两

种不同测试的结果来阐述头部动作在田径技

术教学中的重要性
。

1
.

3 资料处理 运用数理统计的方法
,

计算

出平均数 (初
,

标准差 ( s )
,

并进行 T 检验
,

以

P < 0
.

05 为有显著意义
。

头部动作 }人
跳远

平均成绩 ( m )

5
.

9 1

5
。

0 8

差值

(m )
T 检验

0
.

8 3 IP < 0
.

0 1
60一60正确

不正确

表 3 两种推铅球动作的成绩比较表

头部动作 !人
推铅球

平均成绩 (m )

1 1
.

9 8

10
,

1 9

差值

( m )
T 检验

正 确

不正确
0

,

7 9 】P ( 0
.

0 1
60一60

从上表可见
,

采用两种不同的头部动作
,

在运动成绩上有显著差异
。

2
.

2 实验分析

2
.

2
.

1 头部动作的变化对百米成绩的影响

如果在起跑时出现低头动作
,

就会引起
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含胸
、

屈艘
,

造成颈部肌肉过度紧张
,

手臂负

担过重
,

体力消耗过多
,

身体重心容易失去平

稳
,

严重者会出现跌倒的现象 ;在起跑时出现

仰头
,

眼看远处
,

就会引起颈部后侧肌群的紧

张
,

蹬离起跑器后上体过早抬起
,

造成起跑后

的第一步过大
,

延长了前摆和下压着地的时

间
,

第一步着地重心投影点远离身体
,

从而破

坏了全程跑的技术结构
。

在途中跑时出现低

头
,

身体会过于前倾
,

影响大腿 的抬高
,

影响

步幅
;
跑动中过分仰头

,

会造成上体后仰而引

起身体不必要的体力消耗
,

而且破坏 了跑的

直线性
,

影响跑的速度
。

2
.

2
.

2 头部动作的变化对跳远成绩的影响

跳跃技术理论认为
,

起跳获得的垂直速度

是依靠迅速蹬伸起跳腿产生的
。

基于这种理

论
,

在教学和训练中
,

都较重视起跳腿的动

作
,

轻视了头部动作在起跳中的作用
。

而起跳

的任务是改变身体重心向前运动的方向
,

使

它按适宜 的腾起角向空中腾起
,

腾起的速度

越大
,

就越有可能跳出优良的成绩
,

如在起跳

蹬伸时低头
,

就会影响摆动腿摆动的高度
,

增

加了起跳时的前旋分力
,

降低起跳的高度
,

身

体在空中失去平衡
,

无法做出空中动作
,

对提

高起跳速度
,

加大动作幅度
,

减轻着地时的冲

击力和加大蹬伸力时有较大影响
。

如果在起

跳时过分仰头
,

会反射性的引起腹肌张力变

弱
,

背部伸肌张力加 强
,

造成身体后仰
,

两腿

僵直
,

空中动作的结构受到破坏
,

最后几步明

显减速
,

起跳后蹬无力
,

有力用不上
,

运动成

绩受到影响
。

2
.

2
.

3 头部动作的变化对推铅球成绩的影

响 在滑步推铅球最后用力时低头会使三角

肌
、

肪三角肌
、

背阔肌紧张度减弱
,

使得躯干

肌张力产生变化
,

导致下肢和躯干的力量用

不上
,

造成含胸
、

屈艘
、

投掷臂的高度下降
,

用

力时失去两脚有力的支撑
,

而出现坐着推球
、

左肩侧倒或后转等错误
,

最后用力时的出手

初速度不能发挥
。

如果在最后用力时过早地

抬起
,

这样就缩短了最后用力的工作距离
,

最

后用力时超越器械的姿势也无法完成
,

腰背

肌的力量也不能充分发挥
,

成绩必将受到明

显的影响
。

3 结论

运动技术质量的好坏
,

是保证将体能转

变为有用功
,

取得运动成果的重要手段
。

提高

技术动作质量是提高人体运动效率的重要途

径
。

因此
,

要想提高田径运动的成绩
,

最重要

的是要掌握正确 的具有实效的动作
,

只有使

整个动作符合运动生物力学的原理
,

才能使

动作更具有经济性和实效性
。

否则
,

错误动作

将造成无用功
,

从而减低动作的效率
。

从以上 的数据分析可以得 出结论
,

头部

动作的正确与否对 田径运动技术和成绩的发

挥有重大的影响
。

为此
,

在教学和训练的过程

中头部动作与运动技术的各个环节要紧密地

相配合
,

教者应清楚地指导学生在 田径运动

中正确运用头部动作
,

形成合理的身体姿势
,

这对于协调动作
,

以保持身体的平衡都会起

到重要的作用
,

有利于提高运动成绩
。
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