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Ϟ❝的同学，⁎䓺你进入充␍ጸ᱇和无䭼可能的高中䭢⃡。成䪫，

是一፱ᒼᒼ展开的㒺ͩ⩧ࢣ，Ѡ䮻着时光㡻㟾，䊶来䊶清ᮜ的是你对᱖

来的ऽᒬ。在ᣑ下来的三年里，你不ϱ要↞ं知识、ൽ造心□，同时还

要强健体偰。这将是你人生发展中无比重要的三年，你需要远离⫪⫱与

㓤ᑝ，保持心理稳定、情绪ͼ观开᱃，并̀能够主动积极地适应你所ะ

的㓐体和环境。ख有这样，你才能为将来䓺ᣑ更大的ᠽᝄ做好۲ำ。高

中䭢⃡的体育与健康课⼷学习将促进你䓪成这样的目ᴳ，ፚߕ你在运动

能力、健康行为和体育品德三个方面都㣣得㞛好的发展。

高中䭢⃡的体育与健康课⼷学习更加强调ፚߕ你找到ૈ⁎和᧱䪫

的运动项目，让你能够更好地通过“体育”这一䒩体ࣧ䔩求健康，让体

育锻炼逐渐成为你生活中不可或㑦的一部分，从而培ڧ㏴身体育意识，

并㏴身ः益。本教科书ᅝ是为了჊现这些目ᴳ，v ᢚ教育部䶭ጯ的《ᮚ

通高中体育与健康课⼷ᴳ۲（���� 年❴）》㑂ۅ的。在本教科书中，你可

以看到球类运动、⩜径类运动、体᧹类运动、水上或冰䰖类运动、o ᱛ

与民᫻民间传统体育类运动、新兴体育类运动等多个运动系݃的知识、

技能与方法，你可以将体育与健康჊䌡课⼷中的所学所㏯与书中内容相

ξ结合，以求深ݧ理解，䓪到事ߋࡶԹ、䓱䕋提高的效果。此外，本书

还提Ӈ了͜ჸ的体能、健康教育以及体育文化方面的内容，可令你更好

地理解体育的健身ߋ能与价值、ᢸᤍ体育健康促进的方法与策⪑，参与

并ϗः体育运动。

☙❝体育、䔩求健康不ϱ是你对自身的ൽ造和期䃤，更是我们每个

人对于჊现“体育强国”目ᴳ，េ身“健康中国”行动所应ᅩ的责任。ख

有做自己健康的第一责任人，用健康的生活方式ߕ力中国᷒，才能把家

国情ᔬ的᷒想一ТТ变为现჊。知之不如好之，好之不如ͼ之，ጸ᱇你

能够通过本教科书的学习和锻炼体侸成ߋ、ϗःͼ䋏、形成❝好，并深

。感ᗋ体育文化和体育精神的内涵ݧ

为者፤成，行者፤至，㶣心地⺉愿你在这样一个ы大的新时代能够

和体育共㝊㔕䌥，与健康一䌛同行！以϶日之㠭บ，᱇明日之⩱想！

㜡ह႓Й
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第一章 体ᑟ

ᒀҍₒᆒ䒨⯵地䋾上ښẩ㔹䲏不ᩦ㞟Ƞ⅁不㇄ૅᬣ，ᒀҍ在高䧮上䒨松地把マၽ

ͫ上行ᱻ᳣ᬣ，ᒀҍ对Ɑ䪉ၽ自䆗地ⰸⱭ自ጞ的“马⩟㏬”ᬣććҍ会觉ᓄ᠒有㞜好

的体㘪᭜一У็么Ꭵ⺼的事ᗲ。ᒀҍ在⮫ㆠ䋾䖀上健ₒ如下Ƞ一马ᒀٵᬣ，ᒀҍ在ㄛ

⤰౧上➭ݖ⾮ⵡȠ⑴∿প中ᬣ，ᒀҍ在Ϳ΀⤰झݺጓᣕठᩨȠᏁ对自如ᬣććҍहᵤ

会觉ᓄ᠒有㞜好的体㘪᭜一У็么Б人ᙌ到ᔘͽ的事ᗲ。⩞此ज㻮，㞜好的体㘪不

ϲज以᣽ࡴ人Й的ᬒ常⩌≨৮䉕，䔅᭜㣤ᓄ高䊲运动ឭᱜ的ധ⵭。

1    你知道如何发展体能，් 进体格强健吗？

2    你知道如何䦴对自己和他人的体能⟢况制
订锻炼计划并჊᫩吗？

3    你知道如何通过体能锻炼培ڧ自ԍಆ
强、߳于ᠽᝄ的意志品质吗？
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制订体㘪
锻炼计划
的ₒ俑

体㘪的
重要҉用和
锻炼᫦法

⻾႓䃱价体
㘪锻炼效᳉

体㘪锻炼
计划ᵵ例

ൾ䕍㞜好体ᒏ

᠒有ٲ⇈体߈

锻炼ᑧป体ᵩ

动҉х㒻㜿展

ᢹᤎ运动ឭ㘪

体㘪锻炼
计划∕ᘼ
事䶦

体㘪锻炼䃱价᫦法

体㘪锻炼䃱价ᴴ۳

უᏚ体㘪锻炼计划

䄫҆一㝙体㘪锻炼计划

䄫҆̀䶦体㘪锻炼计划

重视۳ิ和᪡⤳≨动

Ԋᠮ兴䋐和ಇ定Ԏᔢ

⼜Ხ⊵䮑运动⫟ߠ

व⤳㶒ٲ㥒ڨ

䕇䓴≸䄂，了㼐体㘪ധ⵭

ᵦᢛ个人჋际，制订体㘪锻炼计划

对⚔锻炼效᳉，及ᬣ҉出䄰᪡

知识结构导图

体㘪
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体能，从广义上讲是人体在环境适应过程中所表现出来的㐩合能力，具体指身体健

康方面的状态和身体在体育活动中表现出来的能力。体能一㝙分为͑类：一类是与健康

相关的体能，包᠙身体成分、心㗧㔽力、㖹㖶力量和㖹㖶㔽力、ᴁ䴔性等，是维持基本生

命活动和增进健康的基⵭；另一类是与动作技能相关的体能，包᠙▢᩼性、平㶎能力、

协调性、✳发力、速度和反应时等，与动作技能的发展密切相关，对于提高运动能力非

常重要。需要指出的是，与健康相关的体能主要强调其对于健康的重要作用，实际上这类

体能也与运动技能密切相关。

 一、 体㘪的重㺮҉用হ䩨◩᫦∂

（一） 䔯჉的䏘体᜽ܳ䃖ҍ᠒有㞜好体ᒏ

要ᘠ获得好身ᱽ必须要有适჉的身体成分比例。人体

由各种化学成分组成，不同成分的क़量能够反᭍人的健康

状况。大家最关心也是最重要的一项身体成分指标就是㘯

㗗क़量。身体成分通常包᠙非㘯㗗成分和㘯㗗成分͑类，

ι者应保持合理的比例，任何一种成分过多或者过少都会

对健康造成不良影响。非㘯㗗成分包᠙㯸⮪质、无机⯽、

维生素和水分等，这些成分的重量⼝为⭓体重或ࣨ㘯体

重。㘯㗗成分的重量⼝为体㘯重量，体㘯重量ࢍ体重的⮫

分比⼝为体㘯率，用 F % 来表示，是䃱价身体成分的常用

指标。体㘯率过高容易引发冠心病、㈃ᅬ病、高㵭ࢸ等生

活方式病，过ѻ则会影响㘯⏣性维生素的运䓀。女性的体

㘯率过ѻ，会造成食 不ᡜ、ᰵ经不调等情况。由此可见，

体㘯率也不是越ѻ越好，各项身体成分比例适჉才能获得

良好体形。

蛋白质的ॗ量能够反ᭌ你的㖸㖵是॒发䓪。㖸㖵的蛋白质ॗ量过Ѻ不ϱ会ᒝ৹

力量和身体形ᔭ，⩆至会引起人体ٹ⫗力下䭹。䧅是体内ॗ量ᰬ多的一种无ᱦ⯼，俔

俨中䧅ॗ量过Ѻ会්加俔ោ的风䮕，䧅ॗ量充足可有效䶰䭞俔质⪻Ც，Ѳ䧅ॗ量过高

则有可能是因为体内有结ⴟ或俔质්生。水分过多会导致身体⊚㗫⩆至水中⃾，而

水分不足则会导致皮㗐᎞✑起⯝，ᒝ৹健康⩆至༭㗭生঩。

类䏗体᜼分的重㺭作用܌

知 识

拓 展

运动有ߖ于Ԋᠮ㞜好体ᒏ
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在日常生活中，我们通常䛴用体重指数（ B o d y  M a s s  I n d e x ，简⼝ B M I ）来ѝ算身体成

分。 B M I 是䃱ѝ体重与身高比例的参㔰指数，是目前国际上常用的㶎量人体㘃⭓程度以及

䃱定身体是॓健康的参㔰标准之一，其计算公式如下：

B M I =
体重（kg ）

身高的平方（m 2）
（B M I 的单位是：kg/ m 2）

14嗡18 ᆭ䱾ᄽᎠ B M I 䊱重与㗑㘂͠⩸值

Ꭰ咰（ᆭ）
⩣⩋ ຟ⩋

䊱重 㗑㘂 䊱重 㗑㘂

14嗡 22.3 26.1 22.8 25.9

15嗡 22.9 26.6 23.2 26.6

16嗡 23.3 27.1 23.6 27.1

17嗡 23.7 27.6 23.8 27.6

18Ȟ 24.0 28.0 24.0 28.0

  喋䉰᫅Ბ⎼喝中ࡺ人民ڝস国国家ࢗ⩋স䃍ܾ⩋育ༀ员会 .႒咰٫】䱾ᄽᎠ䊱重㗑㘂ょᴑ喾Z 嗀.2018�02�23.喌

  对大部分人而言，改઱身体成分就意味着减㗒，即䭺ѻ体㘯率。一㝙而言，体育锻炼

与合理㛠食相结合是改઱身体成分的最Ҡ途径。多参加体育锻炼有助于增加体内的能量

消㕄，减少㘯㗗成分，增加㖹㖶क़量，使得身体成分更加合理。通过合理的些食控制，可

以减少能量的ᥱ入，达到减㗒的目的。ѳ是，如果为了追求㠄条而Ⱏ目㞯食，可能会导致

营养不良、生理功能㈷乱等问题。因此，减㗒食品应当具有高㯸⮪、ѻ㈃、ѻ㘯㗗的特点，

同时维生素、⴬物质和水分等营养素配置要均㶎。

（二） 㞜好的ᓰ㗧㔽߈䃖ҍ体߈更ٲߍ⇈

心㗧㔽力是指人体从事持㐚性身体活动时心㵭ノ系统和呼吸系统的供⅔能力。我们

䃱价᳽人“体力特别好”，通常是指其心㗧㔽力好。心㗧㔽力是高中生发展各种身体机能

的基⵭，是䃱价一个人健康状况和机能水平的重要指标之一。心㗧㔽力强的人不仅能保持

长时间的持㐚运动，而且能使自己平日的学习和工作更有效率。

要发展心㗦㔼力，需要进行有全身大㖸㖵㓐参与̀持㐙时间䒯䪫的有氧运动。

在有氧运动中，人体的氧Ӈ应充足，体内㥑ڧ物质代䅎ᒧᏁ，ᰬ ㏴分解为θ氧化⷟和

水，对්强心㗦㔼力的效果ᰬ为᭪著。你可以选择ₑ行、㔼力䋽、游泳、划㝥、䌟㐟、

有氧健身᧹、䪫䌉离侽自行䒒和⮧ᆝ等方法来改善心㗦㔼力，建䃚每次持㐙 20~ 60 分

䧋，㻲心㗦ߋ能适应水平和运动强度而定。理想的运动䶽⢳为每周 3~ 5 次。

发展心㗦㔼力的㏯Ό᫥法

知 识

拓 展
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（三） ࣾ䓫的㖹㖶为ҍൾ䕍ᑧป体ᵩ

通常我们会把“㖹㖶”和“强壮”联系在一起。㖹㖶收㑖带动俕俩⼨动才使得人体产

生运动。㖹㖶力量是一಄㖹㖶或㖹㖶群〚尽全力从事抵ោ䭨力的活动能力；㖹㖶㔽力指一

಄㖹㖶或㖹㖶群在一段时间内重复进行㖹㖶收㑖的能力，与㖹㖶力量密切相关。良好的㖹

㖶力量和㖹㖶㔽力，有助于保持正确的身体༬势，进而改઱身体形态；有助于增强身体保

护能力，预防关㞯损ё、㖹㖶⫩⬈和㑀解身体⫟劳；有助于减少与㖹㖶和关㞯相关的ᚏ性

病；有助于提高生理机能，促进身体健康；有助于㑀解精神ࢸ力，增强自信心。此外，㖹㖶

力量和㖹㖶㔽力也是速度、▢᩼性、平㶎能力和✳发力等多项体能发展的基⵭。进行有规

律的㖹㖶力量练习，可以提高人体的基⵭代谢水平，增加身体成分中的㖹㖶क़量，䭺ѻ体

㘯率，是最健康的减㗒方式。此外，㖹㖶力量练习还可以对俕俩产生有效刺激，促进俕䧆

↶积，预防俕质⪼Ძ⫴的发生。

（四） 㞜好的ᴁ䴔ᕔߖҍ动҉х㒻㜿展

ᴁ䴔性是指身体各个关㞯的活动፲度以及䔋接关㞯的㖹㖶、㖹㚞、䴔带、皮㗑和其他

组织的ᑦ性和ѥ展能力。良好的ᴁ䴔性能够提高关㞯的活动能力、加大关㞯活动፲度，使

你的动作更加优美㜿展。ᴁ䴔性ᑞ的人㖹㖶容易㉔ᑍ，四㗏会显得非常آ⶙，⩇至䔋立正

的༬势都无法长时间保持，还会引发关㞯▻、侩背、㘷柱后ᑜ及㚝背⬈等病⫴。

发展㖸㖵力量和㖸㖵㔼力ᰬ好的方法ᅝ是抗阻力㏯习，即利用对抗䉋重的方式

进行运动。主要包括对抗自身重量的㏯习和利用健身ஔᷜ的㏯习。

对抗自身体重的㏯习包括ԛ࢓ᦽ、引体ऽ上、曲㛮ᗘಮ、双᲌ᅴѤ等。这些㏯习

ガӫ易行，Ѳ㑦少渐进的阻力，不能̿注于᳼一㖸㖵或㖸㓐的㏯习。

健身ஔᷜ包括固定ஔᷜ和自由力量ஔᷜ两种。固定ஔᷜ包括史密᫛ᱦ、㘤ᣔᱦ

等，利用固定ஔᷜ进行㏯习时，ஔᷜ运动䒔䔥相对固定，锻炼䯪度ᄻ̀䒯Ⴕ全，能够

产生直ᣑ̀可变化的阻力，对ᅬ部㖸㓐的锻炼效果更ҟ。

自由力量ஔᷜ包括৽䧯、᲌䧯、ย䧯等。在利用自由ஔᷜ进行㏯习时，由于ஔᷜ

的运动䒔䔥不定，完成䃙㏯动作时需要各种䒱ߕ㖸㖵的参与才能平㶍稳定，㏯习䯪度

䒯大，Ѳ可以使㖸㖵㣣得౳㶍全面的发展。

发展㖸㖵力量স㖸㖵㔼力的㏯Ό᫥法

知 识

拓 展
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（ρ） ڕ䲏的体㘪፛ҍᢹᤎ运动ឭ㘪

除了我们前面䃕论的与健康相关的体能之外，还包᠙▢᩼性、平㶎能力、协调性、✳

发力、速度和反应时等与动作技能相关的体能。其中，速度是指人体或人体᳽一部位快速

做出位⼨的能力；✳发力是指㖹㖶在最短的时间䛹以最大的加速度克服一定䭨力的能力，

主要反᭍的是㖹㖶快速收㑖的能力；平㶎能力是指人体在䲆止、运动或受到外力作用时，

自动调整并保持身体稳定性的能力；▢᩼性是指身体在不同方向上进行准确和快速⼨动的

能力，常在ᕒ։、䏟闪以及多变的环境中迅速改变身体位置时表现出来；协调性是指运动

时选择的时机正确、动作方向及速度ᖝ当，且身体能够保持平㶎稳定和㞯๼感的能力；反

应时是指刺激发生与运动反应之间的时间间隔，主要㶎量一个人接到信号后动作反应速度

的能力ćć这些体能与运动技能的掌ᤎ和完成密切相关，而相应的运动技能练习也能有效

地提高这些体能。

1. 体能छБ促进运动技能的学Ό

运动技能的学习遵ᓗ着由易到难的规律，随着运动技能难度的增加，对体能的要求也

不᫚提高。以ㄛ球为例，你需要从原地运球、传球、投ㄛ，过⍎到⼨动和对ោ中运球、传

球、投ㄛ。原地动作技术所需要的体能水平相对较ѻ，容易掌ᤎ。在投ㄛ技术中，相较于

ㄛ球原地投ㄛ而言，运球ᕒ։䌠投对体能的需求明显更高。在相关体能不足的情况下，Ⱏ

目地ࣨ学练高难度的动作技术，往往会事Ժ功ࡷ。

发展ᴀ䴓性的方法主要是身体各部ѹ的៵Ѥ㏯习，包括䦴对㗕部的ࢷ㗕、៵㗕㏯

习，䦴对㚜部的下㚜、ᣓ㚜㏯习，以及䦴对㚫部的㖷᱔ࢷ㚫、。ࣵ、ὖࣵ等㏯习方法。

ᴀ䴓性㏯习可以分为动力性៵Ѥ㏯习（如踢㚫、⩕㚜等）和䲅力性៵Ѥ㏯习（如ࢷ

㚫、ࢷ㗕等）。ᵥᢚ外力䒱ߕ情况，ᴀ䴓性㏯习方法还可以分为Ӊ䲌自身力量进行的主

动性៵Ѥ㏯习和Ӊ䲌外在力量（如同Ѡ䒱ߕ、ᑥ力ፒ等）进行的被动性៵Ѥ㏯习。

在日፤㏯习中，要注意将动力性៵Ѥ㏯习和䲅力性៵Ѥ㏯习结合起来。另外，ᴀ

䴓性㏯习应注重每๕ಆ持， 并̀要ᓖᎻ渐进，以ٹ发生运动ᢋѐ。ᴀ䴓性㏯习ᰬ好在

有氧运动之后进行，因为此时体⍕升高，䴓ፒ和㖸㖵的ᐢ展性්强，不ϱ能提高㏯习

效果，还可以大大䭹Ѻ发生运动ᢋѐ的Ắ⢳。

发展ᴀ䴓ᕓ的㏯Ό᫥法

知 识

拓 展
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不同的运动技能需要相应的体能作支撑。例如，学习㓪℈球网前放ᄼ球技术，不仅需

要具备良好的㖹㖶力量，还需要具备身体的平㶎能力与神经㖹㖶的协调性，进而能在击球

ⳙ间通过对㓪℈球的㏳ᓛ控制来实现有效进攻。因此，只有具备了良好的体能，你才能提

高练习效率，有效地掌ᤎ高难度的运动技能。

2. 体能छБ保障运动技能的运用

在你参加体育比赛时，是॓出现过呼吸ᕒ促、⼨动㑀ᚏ、大ↄ⋸⑀、体力䔼支等现象？

是॓出现过技能运用失䄜，⩇至不能完成动作技术的现象？任何运动技能都需要相应的体

能来保证其运用与发挥。一名优秀的运动员ᬏ要有充足的体能，又要能在比赛中合理地分

配体能，使个人的运动技能得到正常乃至超常的发挥。

以ㄛ球运动中的运球突破投ㄛ为例，面对防守队员，进攻队员首先利用自身良好的▢

᩼性做出一个մ动作，使防守队员重心ռ离，失ࣨ防守位置。当创造出突破机会后，进攻队

员利用自身反应时、✳发力和速度上的优势，加速运球突破防守队员。在面对补防的队员

时，进攻队员果᫚地利用▢᩼性和㖹㖶力量，及时制动，完成ᕒ։䌠投动作。䌠起后，进攻

队员ܚ借良好的平㶎能力与协调性，可以在空中保持对身体的控制，并发力投ㄛ命中。

“ R M ”（ R e p e t i t i o n  M a x i m u m ）即ᰬ大重复次᪜，是㶍量力量㏯习的䉋㢣与强度

的ᠳᴳ。如果你用 15 ᰬ，克重的৽䧯进行㗝θ๠㖸ᑛ举力量䃙㏯࡯ 多䔊㐙ᑛ举 8 次

ᅝ会完全力〙，䗏么这 15 克的重量对你而言，ᅝ是࡯ 8R M 的䉋㢣。一㝘来说，用

6嗡10R M 运动䉋㢣的㖸㖵力量㏯习才能䓪到理想效果。如果你能举起一个重物 10 次

以上，ᅝ应该㔯㭽්加重量了。如果你要්强的是㖸㖵㔼力，则䉋㢣可以ᄻ于 10R M 。

知 识

拓 展
ᰬ大重ู⁍᪜“R M ”

体㘪对动҉ឭ㘪㶕现的҉用（以运⤰⾮ⵡែㄛ为例）
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 二、 制䃏体㘪䩨◩䃎ܿ的ₒ俑

（一） 䕇䓴≸䄂喑γ㼐体㘪ധ⵭

你可以参照《国家学生体质健康标准（2014 年ԛ订）》或者其他方法进行体能测䄂，充

分了解自己的体能基⵭。例如，可以用 B M I 来了解身体成分，用㔽力䋾䃱价心㗧㔽力，用

౽位体前ᅵ测䄂ᴁ䴔性等。

（二） ᵦᢛ͗ϧ჋䭲喑制䃏体㘪䩨◩䃎ܿ

在了解了自己的体能基⵭后，你就可以ᅊ䄂制订适合自己的体能锻炼计划，包᠙锻炼

目标、锻炼内容、运动强度、运动䶾率、运动时间等要素。

首先，你可以根ᢛ个人的实际情况和发展需求确定锻炼目标。然后，充分㔰㭾自己的

年龄、性别、运动基⵭、作息规律和生活条件等因素，选择相应的体能练习作为锻炼内容，

以保证体能锻炼计划的可行性。

国家学⩋体质健康测䄁䶥Ⱊࣶڢ相ڟ的体能

知 识

拓 展

测䄁䶥Ⱊ 测䄁ᘻ͵ 相ڟ体能

身高体重 评价形ᔭ发育水平和㥑ڧ⟢况 身体成分

㔼力䋽

（⩣ 1000 ㆟，ຟ 800 ㆟）

㐨合反ᭌ人体心㵬ネ系统和ন

।系统的ᱦ能
心㗦㔼力

㗦活量 评价人体ন।系统的ᱦ能 心㗦㔼力

50 ㆟䋽

可㐨合反ᭌ反应时、䕋度、协调

性、关㞮和㖸㖵的ᴀ䴓性以及

㖸㖵力量和㖸㖵㔼力

䕋度及多项体能

引体ऽ上（⩣） 评价上㗎㖸㖵力量和㖸㖵㔼力 㖸㖵力量和㖸㖵㔼力

М࢓起౼（ຟ）
评价㚥部和俷部的㖸㖵力量和

㖸㖵㔼力
㖸㖵力量和㖸㖵㔼力

౼ѹ体ݹᅴ 反ᭌ关㞮和㖸㖵的ᴀ䴓性 ᴀ䴓性

⿷定䌟远 反ᭌ䌟䋯时下㗎㖸㖵的✲发力 㖸㖵力量、✲发力
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运动强度指身体练习对人体生理刺激的程度，运

动䶾率是指一周内参与运动的次数，运动时间则是指

每次运动的持㐚时间。合理的运动强度、运动䶾率

和运动时间能够保证相关体能得到有效发展。体能

锻炼一㝙每周 3嗣5 次为჉，每次运动持㐚时间一㝙

不少于 30 分钟，除准备活动和整理活动之外，达到

目标心率的时间应在 15 分钟以上。如果运动强度不

足、每周锻炼次数过少或者每次持㐚时间不够，对机

体不能产生有效刺激，锻炼效果就不明显；如果运动

强度过大、每周锻炼䶾率过高或者每次锻炼持㐚时间

过长，则容易造成过度⫟劳或者运动损ё。

（三） ᄦ⚔䩨◩效᳉喑及ᬣ҉出䄰᪡

体能锻炼计划的ប行并非一成不变。在ប行锻炼计划的过程中，你需要根ᢛ锻炼效

果，及时调整锻炼内容、运动强度、运动䶾率和运动时间等，以保证锻炼的有效性。这种

调整应䄒以阶段性的体能测䄂结果、锻炼者的健康状况和真实感受等为ӊᢛ，注意ᓗ序渐

进，逐步提高要求。

运动强度可以通过ᥰ氧量、主观用力感ः等ᠳᴳ来㶍量。在一定范围内，运动强

度与心⢳基本成正比。因此，可以将心⢳作为评价运动强度的一个基本ᠳᴳ。我们可

以通过人体ᰬ大心⢳和䲅息心⢳计ッהำ心⢳及目ᴳ心⢳，更加۲确地判断运动强

度。方法如下：

1. ᰬ大心⢳（M H R ）：人体在运动中所能䓪到的ᰬ高心⢳，通፤为 220�年咰。

2. 䲅息心⢳（R H R ）：至少䲅౼ 15嗡25 分䧋后≷得的心⢳。

ำ心⢳（Hה .3 R R ）：ᰬ 大心⢳（M H R ）�䲅息心⢳（R H R ）。

4. 目ᴳ心⢳（T H R ）：䲅息心⢳（R H R ）+ ำ心⢳（Hה R R ）f 运动强度⮪分比（% ）。

例如，如果你是 17 ᆭ，计ッ得到你的ᰬ大心⢳为 203 次 / 分，䲅息心⢳为 72 次 /
分，䗏么你的הำ心⢳为 131 次 / 分。当你要进行 60% 运动强度的运动时，你的目ᴳ

心⢳（T H R ）为：72+ 131f��� �����§���（次 / 分）。

目ᴳ心⢳还应ᵥᢚ个人体能和心㗦ߋ能及健康⟢况进行必要调᪠。

ຮҁ䃍ッⰚᴳ心⢳

知 识

拓 展

⻾႓的锻炼有ߖ于Ԋᠮ䱿᭒≨߈
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 三、 体㘪䩨◩䃎ܿ჋᫪∕ᘼ事䶦

（一） 重视۳ิ≨动হ᪡⤳≨动

准备活动一㝙包᠙以有⅔运动为主的☚身活

动和各主要运动关㞯的៶ѥ。运动前的准备活动

可提高神经系统的兴奋性，促进内分⇹激素的释

放，动员心㗧功能，进而克服自主神经系统的ᘝ

性，带来一系݄有利于运动的生理变化；使㖹㖶

⍖度升高，䭺ѻ其叼滞性，增强ᑦ性，进而提高关

㞯的延展性，有效预防运动损ё；还可增强皮㗑℈㏳㵭ノ的㵭⋟流动，有利于身体᪐☚。

整理活动是指在进行激◵的运动后所做的㑀解放Ძ运动，一㝙包᠙ᚏ䋾、ѥ展运动、放

Ძ舞䍵、动作和㑀的⍥᜼等。运动后突然։䶬下来极易导致㵭⋟无法ఋ流到心㘼，使㵭ࢸ䭺

ѻ，导致๡ᮂ、ᖣ心⩇至ᬼ迷等⫴状。所以，应䄒通过整理运动，逐渐递减运动强度来结束

运动。此外，整理活动还能减轻㖹㖶的延䔌性䚥⬈，增加㖹㖶㵭ノ内的㵭流量，加速Π䚥的

利用与分解，有助于消除⫟劳，预防ޔ◵活动后俑然։止可能引起的机体功能失调等。运动

后及时进行៶ѥ，能够放Ძ㖹㖶，促进㖹㖶围度增加和㵭⋟ᓗ环，䭺ѻ受ё概率。

（二） Ԋᠮ兴䋐হಇჇԎᔢ

兴趣是最好的㔮ጵ，而信念是成功的基ⴠ。体能锻炼时一定要选择趣味性强、自己ૉ⁏的

锻炼方式和运动项目，这样才能够在ប行锻炼计划过程中获得更多乐趣。另外，要对体能锻炼

所需付出的㞝辛做好足够的心理准备。体能的发展具有可䔳性，如不坚持锻炼则有可能Կ䔭。

因此，一定要确立持之以ᕿ的锻炼信念。ੜ有如此，你才能获得身体和心理的双重收益。在锻

炼过程中，应当把注意力放在成功克服ఝ难的ૉᗓ上，感受到自己的进步能帮助你坚持锻炼。

（三） ⼜Ხ⊵䮑运动⫟ߠ

体能锻炼必须达到一定程度的运动量，才能对身体形成足够的刺激，使其产生适应性改变，

进而获得超量ᖏ复。在锻炼间⁴期，可以通过充足的Ⲏⱍ、≄☚水Ⓨ、按ᦖ和理疗等措施消除

运动⫟劳。在ប行锻炼计划期间，要随时监控自己的身体状况，避免过度⫟劳和运动损ё。

（四） व⤳㶒ٲ㥒ڨহⅡܳ

应根ᢛ锻炼目标制订科学的运动食䅞，以补充运动时消㕄的能量，满足超量ᖏ复时的物

质需求。另外，补充水分尤其值得重视。锻炼前 2 ᄼ时补充 500 ℘升水可以使体内㏳㘋达到

最Ҡ的水合状态，有利于开展体能锻炼。如果锻炼中出现大量出ↄ的情况，应䄒䛴取少量多

次、系统补水的方法，即每 10嗣30 分钟补一次水，每次补充 200嗣250 ℘升，不可单次ᥱ入

过多水分，॓ 则会增加㗍㗰的负担，影响运动状态和锻炼效果。

重视۳ิ≨动
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 四、 ⻾学䃱价体㘪䩨◩效᳉

（一） 体㘪䩨◩䃱价᫦∂

根ᢛ䃱价的目的，体能锻炼大致可以分为

以检测锻炼效果为主的阶段性测䄂䃱价和以检

测锻炼方法、动作为主的即时性测䄂䃱价。阶

段性测䄂䃱价是完成阶段体能锻炼计划后进行

的体能测䄂。例如，你在完成一个阶段的心㗧

㔽力锻炼计划后，可以检测自己的㗧活量和㔽

力䋾成绩，并与锻炼前的成绩进行对比；可以

统计锻炼周期中自己参与锻炼的次数，检查自己的任务完成情况；还要认真჎视自己的主

观感受，看是॓存在过度⫟劳的情况ćć你可以根ᢛ这些阶段性䃱价结果，调整下一阶段

的锻炼计划。另外，在体能锻炼过程中，你可以先䄤㔮ጵ或者同伴对你的动作技术提出改

进建议，然后对自己预设的运动强度进行调整，对练习的方法手段进行改变等，这些都是

围㐂提高锻炼效果而进行的即时性䃱价。

（二） 体㘪䩨◩䃱价ᴴ۳

对于体能锻炼的效果，可参㔰《国家学生体质健康标准（2014 年ԛ订）》中提供的测䄂

项目和䃱分标准，䛴用测䄂结果与进步፲度相结合的方式进行。当然，你也可以根ᢛ锻炼

内容及目标自行制订䃱价方式和䃱价标准。此外，还可以䛴用过程性䃱价方法，对参与体

能锻炼的认识、态度和行为等方面作出䃱价。

（三） 䏘体अ化的ͨ观ᓰ⤳ᙌऄ䃱价᫦∂

在体能锻炼的过程中，主观的感受也很重要，你应当经常问自己以下܍个问题：

“在同样时间䛹我是不是可以䋾得比以前更远？”

“我最近的投ㄛ命中率是不是比以前提高了܍个⮫分点？”

“我最近的精力是不是更充⇈了，学习效率也提高了এ？”

在ఋめ这些问题的同时，你就完成了身体变化的主观心理感受䃱价，也可以ᢛ此判᫚

练习的运动负㢤是॓合理、运动方法是॓ᖝ当等。主观心理感受结合჏观测䄂，可以使你

对锻炼计划的䃱价更为准确合理。

���� ㆠ䋾≸䄂

努力发展体育事͆，把我们的国民锻炼成为身体健康、精神ᘵᔗ的人。

—— ᱞᓤ

人人人人名人人人

名

言
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 ρ、 体㘪䩨◩䃎ܿᵵҸ

（一） უᏚ体㘪䩨◩䃎ܿ

在家Ꮪ生活环境中，可以利用学习间⁴进行个人体能锻炼。例如，ᑍ同学希望发展心

㗧㔽力，决定利用网上的视䶾资源在家䛹进行有⅔᧺锻炼。他根ᢛ自己的作息时间和原有

的心㗧㔽力基⵭，制订了如下锻炼计划。

䩧◨ᬢ䬠 ☙䏗≧动 䩧◨ڱქ ᩪᲪ㏯Ό 备∔

 每周一、三、

π 20: 00嗡20: 30
进行锻炼，4 周

为一个锻炼周

期

 1. 关㞮活动

 2. ៵Ѥ㏯习

 有 氧 ᧹

锻炼

 1. 深ন।

 2. Ѥ展㏯习

 1. ☙身活动 3嗡5 分䧋

 2. ᩪᲪ㏯习 3嗡5 分䧋

 3. 每次 20 分䧋ጒट

 4.  亙后 1 ᄻ时开始锻炼

 5. 平౳心⢳约 160 次 / 分

 6. 与家人一起锻炼

在完成一个周期的锻炼后，可以进行心㗧㔽力测䄂，对比原始成绩，检测心㗧㔽力发

展效果，并调整运动时间和运动强度，制订第ι个周期计划。

᎟Ძᩛᦽ喋 P l a n k 喌᭛̬⻹ㆧѨκԛ࢓ᦽ的

㖸㖵䃙㏯᫥法，㷗ژ认为䃙㏯ᵤ心㖸㓐的̬⻹

ᰵᩴ᫥法，ڢ动作㺭䶲喝ԛ࢓，ࣸ 㗄ᑛ曲ᩛᦽ

在地䲎̶，㗕㚬স㗄ڟ㞮ಮⰠκ地䲎，ࣸ 㙆䍕

地，䏗体⻧开地䲎，䏛᎞ѤⰠ，๠䘔ȟ㗕䘔ȟ㘛

䘔স䍉䘔保持在同̬᎟䲎，㚥㖸ᩢ㉓，⯲Ꮑ㖸

ᩢ㉓，㘶Ḻᐢ䪫，ⱨⲇ看ऽ地䲎，保持౳ࠬন।，看自己每⁍ᰬ多能๋坚持多ͱȠ

䄣Ҍ㐅自己䃪჆̬个Ⱊᴳ，ҷຮ，每๕᎟Ძᩛᦽᕧᬢ䬠为 6 分䧋Ƞ䃙㏯݉᱋，Ҍछ能

䰬㺭 6 ⁍Б̶᝹能完᜼ᕧᬢ䪫Ƞ䮻ⱬ体能්强，每⁍坚持的ᬢ䬠ᐢ䪫ݜ能䊱䓳 2 分䧋，䗏

每๕ֆ 2嗡3 ⁍ᅝछБ䊱䓳 6 分䧋，䔅ᬢҌᅝछБ䔮ᑿ地提高每๕的ᕧⰚᴳᬢ䬠Ƞ

ऒโ，΋छБ用“ᕧⰚᴳ㏯Ό法” 进行ԛ࢓ᦽ㏯ΌȠҷຮ，䃪჆每๕ԛ࢓ᦽ㏯Όᕧ᪜

100 个，छБ分 4嗡5 ⁍ֆ完Ƞ䮻ⱬ体能්强，每⁍छБֆ 30 个Б̶，ᅝछБ分 3 ⁍ֆ完Ƞ

ᣑ̷ᲑҌ΋छБ䔮ᑿ提高ᕧⰚᴳ中䃪჆的᪜量Ƞ

体能䩧◨不̬჆ᓱ䶧在运动场̶ᝂ㔱健䏗ᝫ中进行，在家䛸的地Ძ̶ᝂ㔱⇅发̶̬样

छБឪݜᒴ好的䩧◨᫥ᐻ，ຮ᎟Ძᩛᦽȟԛ࢓ᦽȟМ࢓“⾦中自行䒒”ふȠ在用䔅χ᫥ᐻ进

行䩧◨ᬢ，䘩छБ用“ᕧⰚᴳ㏯Ό法”䃪჆ᕧ的ᬢ䪫ᝂ㔱个᪜，Б保䃭每๕的䩧◨ᩴ᳈Ƞ

ᎠᲬᩜᦾ
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有ᒴ多ຟ同学对于㖸㖵力量䃙㏯一直持反对ᔭ度，认为会㏯出过于㇃บ的㖸㖵

ಃ，ᒝ৹曲㏫㒺。Ѳ是，运动生理̿家认为并䲊如此。你知道原因是什么吗？ຟ生是

॒应该进行抗阻力㏯习呢？ຟ生容易㏯出㇃บ的㖸㖵吗？锻炼㖸㖵对于ຟ生ᮚ䕹关

注的ۻ㗑、ൽ形有什么好ะ呢？

（二） 一㝙体㘪䩨◩䃎ܿ

王同学ក算发展自己的㖹㖶力量和速度，他根ᢛ自己现有体能基⵭，结合䭱近的场亳

设施条件，制订了如下体能锻炼计划。在完成一个周期的䃚练后，通过测䄂来检验锻炼的

效果，并逐步完઱锻炼计划，提升体能。

̬㝘体能䩧◨䃍ܾ㶔

䩧◨ᬢ䬠 ☙䏗≧动 䩧◨ڱქ ᩪᲪ㏯Ό 备∔

  每周θ、三、π

1 7 : 0 0嗡1 8 : 0 0
进行锻炼，4 周

为一个锻炼周

期

 1. ᚎ䋽

400 ㆟

 2.  ᒾ手

᧹ 6 㞮

 3.  㚫部

៵Ѥ㏯习

 4.  原地

交ᰫ䌻ₑ

 1. 30 ㆟加䕋䋽 3 组

 2. 50 ㆟䋽 1 组

 3. 100 ㆟䋽 2 组

 4. 引体ऽ上完成ᰬ大次᪜

2 组（1 次都不能完成时全力

完成 3 组䒱ߕ㏯习）

 5. 25 ㆟㰅䌟 2 组

 6. ౼༫৽䧯㛮ᑛ举（10R M
䉋㢣，每组 8 次，做 3 组）

 1. ᠵ៹

ែ动相关

㖸㓐

 2. Ѥ展

㏯习

 1. ☙身活动 5嗡8
分䧋

 2. 锻炼时间每次至

少40 分䧋

 3.  ᩪᲪ㏯习 5嗡8
分䧋

 4 .  平 ౳ 心 ⢳ 约

1 7 0 次 / 分

（三） ̀䶦体㘪䩨◩䃎ܿ

ᱻ同学ᘠ通过专项体能的锻炼来提高自己的ㄛ球运动技术水平，他针对个人体能和技

术上的短Წ制订了如下计划，并利用学校和社区ㄛ球场地进行锻炼。

̿䶥体能䩧◨䃍ܾ㶔

䩧◨ᬢ䬠 ☙䏗≧动 䩧◨ڱქ ᩪᲪ㏯Ό 备∔

 每周一、三、

π 17: 00嗡18: 00
进行锻炼，5 周

为 一 个 锻 炼 周

期

 1 .  神经

系 统 激 活

㏯习

 2 .  各种

变䕋、变ऽ

䋽

 3 .  行进

间៵Ѥ㏯习

 1. 䔊㐙原地起䌟ᦤ高

（每组 10 次，做 2 组）

 2. 䌟起䔊㐙ㄚ球打Ძ

㏯习（每组 10 次，做 2 组）

 3. 单手对ළᠵ៹球（每

组 100 次，做 2 组）

 4. 㒆球㏫至Ꮑ㏫运球ោ

䔀ᦤ㏫（每组10次，做 2组）

 1 .  相

ξែ动、

៹打相关

㖸㓐

 2 .  Ѥ

展㏯习

 3 .  深

ন।

 1. ☙身活动5嗡8 分䧋

 2. 锻炼时间每次至少40
分䧋

 3. ᩪᲪ㏯习5嗡8 分䧋

 4. 保持㏯习㞮๻，v ᢚ

჊际情况调᪠组间н息时

间

 5. 平౳心⢳约180 次 / 分

在完成一个周期的锻炼后，通过测䄂来检验锻炼效果并及时调整。需要注意的是，专

项体能锻炼通常具备较大的运动强度，对练习的动作质量要求也较高。在制订这类锻炼计

划时，要多与同学䃕论，并向㔮ጵ䄤教，使计划的制订与实施切实有效。
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1. ᒴ多优秀的运动员和体能教㏯都ૈ⁎在䃙㏯中Ⴕᢾ“ᰬы大的៵Ѥ”。该៵Ѥ之所

以Ꭻः⁎䓺，是因为Ⴏ܌乎对全身的主要㖸㓐都进行了៵Ѥ，ᅐ其是ᅴ俷㖸㓐，这对䪫时

间ͱ౼少动的人㓐更有利。“ᰬы大的៵Ѥ”是一຃组合动作，ᬎ有动ᔭ的部分，也有䲅ᔭ

的部分，ᬎ可以用于۲ำ活动，也可以用于᪠理ᩪᲪ活动。请你通过㑽㐈查阅“ᰬы大的

៵Ѥ”的具体做法，并̀学会这຃动作。

2. 有人说中国人在身体对抗项目上与㺫方运动员相比不ࢌ优߫，如足球、ὰẰ球等，

而在需要高□᩻性和高协调性的项目上ࢌ优߫，如乒乓球、䌟水等。你同意这个观◥吗？

请ᅉ试从各个项目的动作技ᱛ特◥及体能要求、不同人种的体格优߫等㻾度来分析和解む

这个问题。

3. 分别对⤙上引体ऽ上、㔼力䋽、౼ѹ体ݹᅴ、⿷定䌟远和 50 ㆟䋽成绩ᰬ好的同学

进行ガ单䃫䄴，分析其体能发展䒯好的原因，并̀请该同学对你如何改善这些体能给出䦴

对性建䃚。如果你的᳼种体能≷试成绩比䒯优秀，也可以与其他同学交流你的成ߋ经侸。

4. 当ᅬ者䔣，᫭观者清。在体能锻炼过⼷中，一定要注意与同学ξ相合作、ξ相⯽ⲏ，

并̀ᠳ出ᒨ此的优߫和不足，这样才能ं得事ߋࡶԹ的效果。在相同运动项目学习中，请

䛳用ᄻ组䃔论的形式，分析该项运动所需的体能和各自㏯习中的不足。

体能学业质量（合格水平）

水平 质量描述

合格

 1. 理解体能对个人生活、学习和健康的重要性，݉ ₑᢸᤍ体能㏯习的基本方法，并

在教师的ᠳ导下积极参与多种体能㏯习；了解制订体能锻炼计划的ₑ俐、内容和方法，

并能δ以჊᫩。

 2. 定期参加具有一定运动䉋㢣的体能㏯习；体能䓪到《国家学生体质健康ᴳ۲

（2014 年修订）》中所在年㏓的合格水平。

 3. ᢸᤍ各种体能的≷评方法，并能对自己和他人的体能≷试结果进行分析与评价。

 4. 了解体能锻炼过⼷中的Ⴕ全注意事项，在锻炼时能够身体力行，保证运动Ⴕ全，并

̀能够应对和ะ理运动⫞ߟ与运动ѐ⫱。

 5. 在体能学㏯与比赛中，情绪稳定，能与同Ѡ合作学㏯、参与竞争。

 6. 在体能学㏯与比赛中，能够应对ᠽᝄ，克服జ䯪，ಆ持到Ꮑ。

 7. 每周进行 2 次课外体能㏯习；每学期到现场或通过多种途径观看不少于 6 次高水

平的体育比赛，并能够分析与评价运动员在比赛中的体能表现。

学业质量
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第二章 Ϥकஔ育

2019 年 7 ᰵ，国ߎ䮏及Ⱕڠ部䬕࢝发了《ڠ于჋᫪健康中国行动的ᘼ㻮》《健康中国

行动㏱㏴჋᫪和㔰ᵥ᫦ᵵ》及《健康中国行动（2019—2030 年）》̶ 个文У。䔆̶个文Уज

以ⰸ҉“健康中国ᝅ⪒”与《“健康中国 2030”规划纲要》的᫪ጒఫ和䌜㏬ఫ，ϻ健康ⴒ䃳

ᮛ及Ƞव⤳㛠丌Ƞ全民健身Ƞᣔ☌Ƞᓰ⤳健康Ƞ健康⣜ධぶ᫦䲏㐩व᫪ゃ，全᫦Ѻ᎟䶱健康

ᒞ৺఍㉍。上海ጯ于 2019 年 8 ᰵ䶮ጰ了更加ڤ体㔹明确的《健康上海行动（2019—2030

年）》᫦ᵵ。中ᄼ႓⩌А㶕Ɑ⺃国的᱗来，᭜㷘重◦ڠ∕的人㓑，ѳⰛݺ䊷来䊷็的႓⩌䲏

͡Ɑ健康的ఝឝ，例如，体重䊲ᴴȠ㵭㘯䓴高Ƞ䓾视Ƞᓰ⤳ើ䗮Ƞ߈⫘ٺጛぶ。ҍ᭜不᭜Ό

䲏͡Ɑㆨѩ的䬛䷅呢？

1   你知道如何通过体育锻炼්进健康吗？

2    你知道如何形成健康的生活方式，ネ
理自己的健康吗？

3    你知道如何参与“健康中国”行动，
促进自己和他人的健康吗？

ᰵ，国ߎ䮏及Ⱕڠ部䬕࢝发了《ڠ于჋᫪健康中国行动的ᘼ㻮》《健康中国

3    你知道如何参与“健康中国”行动，
促进自己和他人的健康吗？
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ᒀݺ⩌≨᫦ᐼႅ在的䬛䷅

䲆ᔮ⩌≨᫦ᐼᑂ发的健康࢞ᱧ

䔪Ⅿ健康的⩌≨᫦ᐼ

健康的
⩌≨᫦ᐼ

䓾视⢴为何不᫚上ࡴ

䓾视发⩌的࣌⤳᭜什么

如何䭟⇨䓾视

视߈
健康

了㼐ᓰ⤳健康

Ꮑ对ᓰ⤳䬛䷅

体育锻炼䄰㞯ᓰ⤳健康

ᓰ⤳
健康

高中䭣⃢的健康些丌

ᣔ制☚䛼的Ꭰ㶎

႓会व⤳ᥚ䙺̶丽

䖬ٺ不㞜些丌΍ᘜ

健康
些丌

运动ё⫲的䶱䭟

运动ё⫲的ั⤳

在Ⴖ全的⣜ධ中锻炼

Ⴖ全
运动

ദڨҍ的⹫会ϑᒭ㘪߈

⾮۟⤳᪏व⤳地ัߴ

把ᤎ好व҉与》ζ的ڠ㈨

⹫会
䔯Ꮑ

⾮发事У的自我Ԋ៑

㑾㐉Ⴖ全∕ᘼ事䶦

䖬ٺᕔӢრ和྇ݺᕔ行为

ຠᕔ⩌⤳期与运动

ᴾ立ᅼ䯉，抵ᓎ⫫⫲

自我
Ԋ៑

知识结构导图

֒Ꮴ
᪆育
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 一、 ֒Ꮴ的⩌≨᫦ᐼ

（一） ᒀݺ⩌≨᫦ᐼႅ在的䬛䷅

1. 䲅态的⩋≧᫥ᐻ

在人类进化过程中，人们身体所适应的是一种“动”的状态，而现在大部分人身体活

动ࢡ严重不足，一๖中的大部分时间是౽着或者䏧着，这样的生活状态ᬏ不符合人类发展

的规律，也不能满足人体维持健康的需求。“生命在于运动”，我们应当大力提倡参与体育

运动，ఋ归人类发展的本态。

2. 能量ᥰ入䓳多

长期过多食用高㘯、高㈃、高☚量的食物会造成能量ᥱ入超标，进而引发一系݄代谢㐩

合征，如高㵭㘯、高㵭ࢸ、㈃ᅬ病等，⩇至还会诱发⭹⫴。

“ A ㏓绿色下品”是由̿䬔的ᱦ构部䬔认定䃤可使用的ᴳ

志。认定ᴳ۲包括：（1）生产地环境质量；（2）生产过⼷中化学

合成物质的⌧加情况；（3）生产加጑的᧹作规⼷；（4）产品质量；

（5）产品包㷱。ࢮ家生产的下品ख有在以上܌个方面都符合特

定ᴳ۲的时Յ，才被٭䃤使用“ A ㏓绿色下品”G 志。

ᓖ环ڹ生ᴳ志，ガ称ఊᩢᴳ志。被࢜在各种各样下品包

㷱上。

保健下品是ᠳ具有特定保健ߋ能或以㶑充㐠生素、⴫物质

为目的的下品，即适჈于特定人㓐下用，具有调㞮ᱦ体ߋ能，不

以⇧疗⫪⫱为目的，并̀对人体不产生任何ᕑ性、亚ᕑ性或者ᚎ

性危害的下品。正规的保健下品的外包㷱⯾上౳ᴳ有该ᴳ志，

̀下方会ᴳ注出该保健下品的ឥ۲文ण。

፤㻭下৭࠱㷱ᴳオ

知 识

拓 展
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（二） 䲆ᔮ⩌≨᫦ᐼᑂࣾ的֒Ꮴ࢞ᱧ

如果长期处于以䲆态为主（如久౽等）的生活中，体内的㘯㗗代谢过程会受到ើ制，

相关䚣类的活性也会䭺ѻ，㐔而引发代谢㈷乱，导致高㵭㘯、高㵭ࢸ、㈃ᅬ病等多种疾病。

另外，久౽、久࢔对㘷ḻ也会产生负面影响。

1. 高㵬㘮

㘯㗗ᥱ入过多，㵭㘯过高会造成“㵭⽍”，㘯㗗在㵭ノ෮上↶积，逐渐形成ᄼ᪾಄，即

所䅀的动㘶㇒样⶙化。如果᪾಄增多、增大，逐渐ൢ塞㵭ノ，㵭ノ㚁将变⾱⩇至䭨塞，㵭

流也将变ᚏ，严重时可能被中᫚，导致所需供㵭的组织器Ⴥ㑧㵭，最后引发中䷻。

2. 高㵬ࢷ

人的心㘼好像一台“水∢”，不։地向全身∢㵭，在

∢㵭过程中㵭⋟对㵭ノ෮产生一种ࢸ力，即㵭ࢸ。㵭

升高；当心ࢸ是有规律波动的，随着心㘼的收㑖，㵭ࢸ

㘼㜿ᑍ时，㵭ࢸ又会䭺ѻ。一㝙正常成人收㑖ࢸ范围

是 90嗣140 ℘ㆠ↋柱，㜿ᑍࢸ范围是 60嗣90 ℘ㆠ↋柱。

如果㵭ࢸ高出正常值，就有必要到医䮏ࣨ检查是॓ᗐ上

了高㵭ࢸ。高㵭ࢸ是引起㘾⏏㵭、心力㶝〚和㗫功能㶝

〚等并发⫴的㒗偮⺥首。

3. ㈂ᅫ⫱

㈃ᅬ病顾名ᕊ义是人体的ᅬ⋟中㈃क़量过高，它是由于体内㘝ᇈ素㑧ͼ或者不能正常

工作，㈃代谢发生了故障而引起㈃、㘯类、㯸⮪质代谢㈷乱的一种ᚏ性病。主要表现为人

体㵭⋟中㈃क़量居高不下，从而引起多些、多食、多ᅬ、消⭓等“三多一少”的⫴状，控制

不好会引发人体的ᓗ环系统、神经系统等发生病变，进而引发高㵭ࢸ、心㘼病、㗫㘼疾病、

㘾中䷻、失明、双足⎰◯等并发⫴。

䲆ᔮ⩌≨᫦ᐼᑂ发的健康࢞ᱧ

ᒴ多同学觉得׻高㵬ࢷ、糖尿⫱、高㵬㘮这类⫪⫱ख会发生在㔭年人身上，和自

己没关系，其჊这是一种误区。目ݹ，已经有 6 ᆭ的ᄻຟ႕被ᷬ查出ᗏ有高㵬9，ࢷ
ᆭ的ᄻ⩣႕ᗏ有㘮㗖㗉。不㞛的生活方式所产生的危害是逐渐㉛积的，当积㉛的危

害䓪到一定的䭼度ᅝ会发生“质变”，“从量变到质变”出现的年咰䊶来䊶ᄻ，也ᅝ出

现了生活方式⫱的Ѻ咰化现象。因此，每个人都应该认真审㻲自己的生活方式。

⩋≧᫥ᐻ⫱的Ѻ咰化

知 识

拓 展
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4. 㘶Ḻ⫪⫱

很多同学久౽ᵹ前ࠑ奋攻䄨的身影是这样的：背部ᑜᰟ，㗖部下ಯ。这样的༬势会ࢸ

䔘㘷柱，久而久之，就会造成ḻ间Ⰵ的⸕损，᳽些䴔带和关㞯被过度使用，㖹㖶为适应背

部ᑜᰟ的༬势就会过劳损ё，㐔而产生一系݄负面效应。

5. 俔质⪻Ც

运动时，㖹㖶会对ោ一定的䭨力，同时对于俕俩也会产生一定的刺激，有助于俕䧆↶

积，预防俕质⪼Ძ。经常锻炼的人比久౽不动的人更能形成强壮的俕俩。如果长期运动不

足，㖹㖶和俕俩接受不到足够的刺激，非常容易形成俕质⪼Ძ。

请你对⚓世界ࢗ生组织的健康ᴳ۲，ᷬ 查一下自己是॒健康，并̀提出䦴对性

的改进方ᵴ。

ქڱ 䲊፤不符合 不符合 基本符合 符合 䲊፤符合

 精力充⇇，能从容不䔗地

៱䉋日፤生活和㍭重጑作，

而̀不感到过分紧ᑌ与⫞ߟ

 ะ事ͼ观，ᔭ度积极，ͼ于

ឫ៱责任，事无大ᄻ，不ᠽހ

 ᠵ时н息，ⲍⱌ质量好

 应变能力强，能适应外界

环境的各种变化

 能够抵抗一㝘性感ھ和传

᳿⫱

 体重适当，身体ࠬ称；々 ⿷

时，๠、㗕、㛮ѹ㒚协调

 ⱨⲇ明Ϛ，反应᩻ᢣ，ⱨⱽ

不易发►

 ➅咫清∭，无咷咫，不⫨⬇；

➅咴䷈色正፤，无出㵬现象

 ๠发有光∩，无๠ᅽ

 㖸㖵͜␍，皮㗐有ᑥ性

得分说明：每道题目从“䲊፤不符合”到“䲊፤符合”Ӊ次计分为“2 分”“4
分”“6 分”“8 分”“10 分”，10 道题目得分之和即为个人健康评分。

结果说明：总分 60 分为合格ᴳ۲，如果得分不足 60 分，则需要有䦴对性地改进

自己的生活方式。

知 识

拓 展
组织健康䃰价ᴳ准⩋ࢗ⩸͂
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（三） 䔪Ⅿ֒Ꮴ的⩌≨᫦ᐼ

世界卫生组织（ W H O ）认为：人的健康和ᄬ命 60% 取决于生活方式，15% 取决于遗

传，10% 取决于社会因素，8% 取决于医疗条件，7% 取决于气Ն影响。健康的生活方式是

指有益于健康的习惯化的行为方式。良好的生活方式可以促进人体的健康，反之，则会危

害人体的健康。我国国家卫生健康委员会总结出了我们应䄒推行的健康生活方式，包क़以

下七个方面： 

1. 合理㛟下喝合理㛠食的原则包᠙ᥱ取的食物应提供足够的能量和各种营养素，以满

足机体生长发育、组织ԛ复、维持和调㞯体内的各种生理活动所需；提高机体免⫘力，适

应各种环境和条件下的机体需要。食物需要清∮无⃿害，不受↎ᴀ。同时三丽定时定量，

比例适中。

2. 规律䊣ᅱ喝保证合理的起居作息，尽量使工作、学习、休息、Ⲏⱍ等活动不违背人

体生理的变化规律，䶧应生物钟的规律。

3. 保䃭ⲍⱌ喝Ⲏⱍ是人们生活的重要组成部分。人的一生有 1/ 3 的时间是在Ⲏⱍ中

度过的。没有Ⲏⱍ就没有健康，Ⲏⱍ是机体自我保护的重要途径。通过Ⲏⱍ，人们能够

获得全身心的休息、ᖏ复和调整。建议高中学生最好在ᮇ上 10嗣11 点Ⲏ觉，早上 6 点多

起Ꮇ，中ࡵࡵⲎࡷᄼ时ጓठ。

䕤结合喝适度的㉔ᑍ工作和学习有利于健康，而过度劳㉜则有损于健康。如果长ߟ .4

期处于⫟劳状态，不仅䭺ѻ工作效率，还会诱发疾病。在快㞯๼的㉔ᑍ工作与生活中，一

定要注意劳䕥结合。

5. ᜾☋䭼䙾喝吸☌对人体健康有⮫害而无一利，☌㡶中䃥多物质对人体有害，仅目前

查明的致⭹物质就有 40 多种。高中学生应当Ᲊ绝吸☌，并且主动ߊ说吸☌者尽快᜿☌。

䚄䙿对人体的危害⃸Ꮵ置⪾，少量些䙿是॓有保健作用现在尚属争议，因此高中生也不应

䄒些䙿。 

6. 䔮量运动喝我们要让运动成为生活的一部分，形成锻炼习惯。在运动时要保持合适

的运动强度和持㐚足够的时间，同时在坚持科学锻炼的基⵭上科学些食，使每日ᥱ入的☚

量ѻ于或等于消㕄的☚量，䭺ѻ体㘯⮫分比，提高健康水平。通过科学系统的体育锻炼，

保持良好的体形，促进身心健康。

当϶市面上ᣔ出的保健品ᅮ出不⾣，各种保健品促ᅬ也是ᆍ见报道。请你思

㔯人们为什么会被保健品।引？保健品能॒促进人体的健康？正确对待保健品的

ᔭ度是什么呢？
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7 . 心理平㶍喝健康除了包᠙身体健康外，还应包᠙心理健康和良好的社会适应能力。

人具有社会属性，人们在学习、工作及生活中不可能与其他人和事物不接㼓而独立存在。

因此，人们在面͡学习或工作ࢸ力时要懂得合理释放和控制情绪，积极地提高自己的人际

交往和社会适应能力，成为一个真正健康的人。

“健康中国”行动已经开启，我们每个人都应䄒学会⣺视和ノ理自己的健康，从生活中

的点点␡␡做起，使自己健康成长，䓻接▬◯光明的未来！

习䓽平总书记ᰪᠳ出：“჊行ಯ౪分类，关系Ꭻ大人民㓐众生活环境，关系㞮约

使用䉰⎼，也是社会文明水平的一个重要体现。”䓽些年来，䮻着经≺社会发展和物

质⊴䉥水平大፱提高，我国ಯ౪产生量䓱䕋්䪫，不ϱ造成䉰⎼⊖䉥，也使环境䮼ᗏ

日益⾭出，成为经≺社会持㐙健康发展的制约因素、人民㓐众反ᭌ强◴的⾭出问题。

遵ᓖۻ量化、䉰⎼化、无害化原则，჊᫩ಯ౪分类ะ理，引导人们形成绿色发展方式

和生活方式，可以有效改善೺΍环境，促进䉰⎼ఊᩢ利用，也有利于国民素质提升、

社会文明进ₑ。

统计᭪⹦，2018 年上海全市每日生活ಯ౪清运量ᣑ䓽 2.6 万॔，年౳生活ಯ౪产

生量䊱过 900 万॔，给䉰⎼环境和经≺社会可持㐙发展ፒ来䒯大ࢷ力。为此，上海

市提出“建⿷健全生活ಯ౪分类េᩪ、分类ᩢ䯲、分类运输、分类ะ㒚的全⼷分类体

系，积极ᣔ进生活ಯ౪⎼๠ۻ量和䉰⎼ᓖ环利用”，并于 2019 年 7 月 1 日正式჊᫩

《上海市生活ಯ౪ネ理条例》，成为ᣔ行生活ಯ౪强制分类制度的全国表⢳。

ಯ౪分类，̶ 行ٴ⊢

知 识

拓 展
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 二、 视֒߈Ꮴ

现阶段，越来越多的同学在䖚受近视的ఝ扰。2018 年 6 ᰵ，国家卫生健康委员会

通្，我国儿〒青少年近视率已居世界第一，ᄼ学、݊ 中、高中、大学近视比例分别为

45.7% 、74.4% 、83.3% 和 87.7% 。儿〒青少年近视呈现ѻ龄化、发展快、程度深的趋势。

（一） 䓾视⢴为何不᫚̷ࡴ

随着学业竞争日趋激◵，青少年学习ࢸ力增大、䬲䄨时间延长，加之很多同学用眼习

惯不好，经常以ᄼ于 10 ㆠ的距离看Γ、写ႄ；长时间注视⩢ၽᅼ幕，ⱕ眼䶾率䭺ѻ；䄨ࣅ

Γ时光线๗强或者๗ᑞ；̈́ 车走路时看Γ，眼睛和Γ本的距离无法ధ定；ૉ⁏䏧着看Γ，

͑眼与Γ本距离也不同，͑ 眼视线上下ጓठ均不一致ćć这些情况都会加重眼睛的调㞯负

担，久而久之引发近视。

（二） 䓾视ࣾ⩌的࣌⤳᭜ϭ͵

如果长期持㐚地近距离用眼，会使Ⲙ状㖹持㐚收㑖，⩇至⫶ᡈ，ᮣ 状体ࣇ度增加，ᅵ

光力过强，外界物象聚焦在视网膜之前，出现近视⫴状，即看不清ẇ远处物体。这是一种

ᮯ时性的现象，只是眼部㖹㖶的收㑖与放Ძ不够协调，ѳ眼球的生物结构并没有发生改变

（眼䒡尚未异常增长），也被⼝为ᅵ光性近视。在这一阶段，如果及时地让眼睛休息，使得

Ⲙ状㖹Ძᑈ，消除视⫟劳，视力是完全可以ᖏ复的。如果没有及时让眼睛休息，未㜿㑀Ⲙ

状㖹的ࢸ力，会䔘使眼球内膜层延ѥ៶长，眼球前后径增长，眼睛生物结构发生改变，就

易形成䒡性近视，进入不可䔳阶段。

  ٫】䱾少年时期是身体生䪫发育的关䩚䭢⃡，䓽㻲不ϱ会ᒝ৹٫】䱾少年的健

康成䪫，还会᎞វ他们的正፤学习和生活；໔ⶹ其心理、社会适应能力等方面的发

展，⩆至还会对国䭞建设产生͑重ᒝ৹，如㻲力下䭹导致ᒭڡజ䯪。另外，ⲍⱌ时

间与䓽㻲之间ॴ䉋相关，䓽㻲会导致٫】䱾少年出现ⲍⱌజ䯪，而ⲍⱌ不足本身也

会ᒝ৹㻲力发展，䪫此以ᒬ易形成ᖢ性ᓖ环。䪫远来看，٫】䱾少年时期的䓽㻲易

导致成年后发展成高度䓽㻲，⩆至造成䱾光ⱨ、白内䯈等ⱨ部⫪⫱，这些⫪⫱会对

家Ꮩ和社会造成↵重的经≺䉋៱。

  （䉰᫅Ბ⎼喝ᱺ 㞛，ᒼᐦ᫥，䌛⦇ͩ，ۛ 䔊͂ . ᝣโ≧动স体育䩧◨䭞控٫】䱾ᄽᎠ䓽

视的研⾢进展喾J 嗀. 中国体育科技，2019，55喋04喌喝3�13.）

䓽视的࢝ჟ

知 识

拓 展
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（三） 如何䭟⇨䓾视

2018 年，教育部、国家卫生健康委员会等ژ部门联合࢝发的《㐩合防控儿〒青少年近

视实施方案》明确提出：到 2030 年，ᄼ学生近视率下䭺到 38% 以下，݊ 中生近视率下䭺到

60% 以下，高中生近视率下䭺到 70% 以下。近视眼防控已经成为国家战⪒和全社会的行

动。䗐͵，我们自己又应䄒如何防治近视এ？

1. 科学⯽控与䶰䭞应对ⱨ䘔⫪⫱

从Ꭹ儿园开始，就应当定期检查视力、ᅵ光度、眼䒡长度、角膜ᰟ率和眼底等，建立儿

〒眼ᅵ光发育ᶐ案，有助于早期发现视力不良、有近视倾向和已近视的儿〒，从而分ᶐノ

理并制订相应干预措施。已经进入高中的同学们，如果以前没有建立自己的视力ᶐ案，就

更应䄒及时进行检查，了解眼睛的健康状况。

一旦发现视物模ㇷ、视物变形、视野㑧损、视物双影、้ Ⱏ⫴、飞㮷⫴等问题，应当及

时就医，避免出现严重的眼部疾病。在平时要注意用眼卫生，一方面，注意不要用眼过度；

另一方面，要注意保持眼部清∮，尽量不要用手ࣨ᣶眼睛，避免手上的▝ᅅ和㏳㣹引起结

膜▻、角膜▻等。

2. ᩥ善视㻵⣛ද

应把Γᵹ放在ბ内䛴光最好的位置，⮪๖学习时应充分利用自然光线进行照明，注意

避免光线直射在ᵹ面上。ᮇ上学习时除台灯照明外，还应使用适当的背景辅助光源，以减

少ბ内明ᯄ差，使ᵹ面ᅭ部光线与周围环境保持和谐。此外，台灯应选用有灯㒖台灯，灯

ₐ常Ⱪ䒡 䓾视Ⱪ䒡

ₐ常为 ��℘ㆠ 大于 ��℘ㆠ

ₐ常Ⱪ⤰与䓾视Ⱪ⤰的对比

ᅵٶᕔ䓾视（մᕔ䓾视）
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∎距ᵹ面 40 ㆠጓठ，放置在ࣅ

ጓ前方，避免ठ手写ႄ时手影䖛

Ѽ光线，ᵹ面平均光照度值不ѻ

于 300 。克斯߿

3. 保持正确䄧ۅ༫߫

正确的䄨写༬势不仅能预

防近视，还能减轻⫟劳，促进身

体的正常发育，预防㘷ḻᑜᰟ

等多种疾病。正确的䄨写༬势

与你的身高、Γᵹ和Ḳၽ的配

置有关。正确的䄨写༬势是：

͑㙇平放在地上与㗖同ც；ጓ

ठ͑㛯平放在ᵹ面上，一手按

㏥，另一手បぁ；ᤎぁ的指ᅃ离

ぁᅃ约一ᄥ（约 ㆠ），㘥ࣅ 3.3

部离ᵹၽ约一ᠠ（约 6嗣7 ࣅ 

ㆠ），Γ本离眼约一ᅧ（约 ࣅ 33

ㆠ）。另外，不在行走、̈́ 车或

䏧࢔时䬲䄨Γㅺ、看手机或平

Წ⩢㘾等⩢ၽᅼ幕。

现在同学们经常需要使用⩢㘾，如果༬势不正确也会损害视力和身体健康。使用⩢

㘾的正确༬势是：ᅼ幕高度与视线平行或⪒ѻ于视线，不能长时间ѻ๡；身体向后倾，

座Ḳ䲍背在䶵部有承ច；双手手㛯自然下ಯ，与䩛Ⰵ平行，前㛯由ᵹ面或者座Ḳ扶手承

ច；㛊盖应⪒高于座Ḳ，有助于下㗏㵭⋟䶧⩲。

4. 控制䓽䌉⻧用ⱨᬢ䬠

眼睛在观看远处的物体时，是不需要ᅵ光系统进行调㞯的，所以远Ⱨ可以让眼睛得

到休息。为了预防近视，就一定要严格控制近距离用眼时间。一㝙近距离用眼 30嗣40

分钟就要有 10 分钟的休息。你在这 10 分钟内可以进行远Ⱨ或者闭目来放Ძ眼睛，这样

可以有效防止Ⲙ状㖹过度㉔ᑍ。

5. 多进行ᝣโ≧动

户外充足、明ϛ的光照可以刺激视网膜释放多ጡ㘧，从而有效地䭨止眼球的前后径

过度ѥ长，防止近视。๗阳光中波长为 360嗣400 纳ㆠ㉘色的光进入眼睛后会使早期生

长反应㯸⮪ 1（ E G R �1）基因活化，ើ制眼䒡长度的ѥ长，从而减㑀近视的发生，而这

一㉘色的光在ბ内灯光中ࢡ不存在，因此更应䄒增加在明࿇的阳光下进行户外活动的

时间。

ₐ确的䄨ۆ༬߬

看书、ۅႃ人都要౼正，两

ⱨ与书本保持约一ᅦ的䌉

离。ᤍ぀的手ᠳ离぀ᅂ约

一ᄤ。㘤离ᵸ子约一᠟
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6. 积极Ⴕ全地进行体育䩧◨

适当的体育锻炼也是一种健康、积极的休息方式。在一些视野开䭁的运动项目（如ㄛ

球、足球、᷿ 球、άằ球等）中，Ⲙ状㖹处于完全放Ძ的状态。另外一些运动项目（如Ϳ΀

球、㓪℈球、网球、飞Ⰵ等），因眼球不։地远近、上下调㞯和运动，使得控制眼球运动的㖹

㖶得到充分活动，不᫚地促使Ⲙ状㖹收㑖与放Ძ，改઱因近距离学习造成的Ⲙ状㖹⫟劳。

运动能够促进全身㵭⋟ᓗ环通⩲、新䭵代谢增强，从而使眼球组织的㵭⋟供应充分，营

养状况得到改઱。当然，也要注意运动安全，预防在运动中出现眼外ё。在运动中要保持注

意力高度集中，在㓪℈球、网球等运动中，要注意避免被球或球拍击中眼球或眼Ᵽ；在ㄛ球、

足球等对ោ性运动中，要注意避免㗅击造成眼外ё。另外，必要的时Ն可以Җᝡ护目镜。

7 . ࣶᬢᝠⱨ䪈

近视形成的根本原因是因为眼睛ᅵ光系统这一系 “݄凸䔼镜”变得过ࣇ，导致聚焦前

⼨。因此，如果能够在眼睛前面加上一个“ܦ䔼镜”，使得光线能够重新聚焦到视网膜上，

就可以帮助近视ᗐ者看清远处物体了。当你的近视到了一定程度，看东㺬时就会不由自主

地ⱜ着眼睛，这其实更加重了眼睛的调㞯负担，会导致近视加深。此时，应当及时ᝡ眼镜。

有很多人担心，近视ᗐ者ᝡ眼镜后度数会越来越深，这其实是一个䄜解。㮪然ᝡ眼镜并不

能让你的视力ᖏ复，ѳ是可以有效防止近视进一步加深。

有些同学ૉ⁏在看黑Წ的时Ն把眼镜ᝡ上，在看Γ本的时Ն把眼镜ᦅ下来，这样反复

ᝡ上又ᦅ下眼镜其实对眼睛也有不好的影响。因为每次变ᢏ环境的时Ն，眼睛都需要重新

ࣨ对焦，长期如此，只会导致视力越来越差。另外，配眼镜时，如没有医学验光或验光不

准，度数配得不合适，⩇至借用别人的眼镜或随便买一ޜ眼镜ᝡ上，也会加重眼睛的负担，

使得近视度数加深。

一个人的身体，㐉不是个人的，要把Ⴏ看作社会的჉䉡䉎ჸ。܍是有志为社

会出力，为国家成大事的䱾年，一定要࡭分⣹㻲自己的身体健康。

—— ᒽ➦⿸

及ᬣᝡⱩ䪉

人人人人名人人人

名

言
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 三、 ֒Ꮴ些丌

（一） 倅͚䭣⃢的֒Ꮴ些丌

我们每๖ᥱ入的各种营养素为维持身体的正常运转ក下了坚实的基⵭。营养素包᠙

ⷠ水化合物、㘯类、㯸⮪质、水、无机⯽和维生素ښ大类。这些物质在人体内的功能各异，

㑧一不可。

㥑养素ࣶڢ作用

㥑养素ह⼜ 用ߋ

⷟水化合物  ᬎ为㖸㖵在不同运动⟢ᔭ下提Ӈ能量，也参与了䃤多生঩过⼷

㘮类  人体重要的能量ה存形式，也是人体㏲㘊生䪫和修复的主要成分

蛋白质
 构成㏲㘊的主要成分，㐠持组织的新䭴代䅎和ᢋѐ修㶑；参与重要生理活动，

如构成抗体、䚢、激素和神经䔾质等；参与Ӈ能

水
 保持㏲㘊外形；构成体⋞；作为䒩体参与体内各种物质运输；调㞮体⍕；㐠持㚦体

的正፤分⇸；传䔾ผ䴟；参与㻲觉；滑⋒关㞮以及保持㗦∍⍕⋒；有ߕ于⅀体交ᢎ等

无ᱦ⯼  构成身体组织；㐠持体内正፤渗透ࢷ和䚤ⷝ平㶍；参与重要的生理ߋ能

㐠生素  参与ᱦ体新䭴代䅎的调㞮

此外，㏑维素是一种不能被人体消化的复合ⷠ水化合物，它不提供能量，ѳ是可以帮

助人体避免㗍道疾病问题，并且能够减ᄼ㒦ᗐ᳽些⭹⫴的概率，越来越受到人们的重视，

⩇至被⼝为“第七大营养素”。

高中生不仅承担着很重的学习任务，而且处于身体生长发育的关䩛阶段，㮪然随着身体

发育的日趋成熟，高中生的生长速度相对于݊中时期有所减㑀，ѳ对于各营养素的需求ӊ然

都比较大，除要求些食丰富多样外，还需要补充大量㯸⮪质。各种㖶类、㯸、冩和➈ຣ等动

物性食品均是比较好的㯸⮪质来源。因此，除非因个人生活习惯或᳽些特殊原因，在高中阶

段应尽量㢑素ᥚ配，以满足身体生长发育的需求。

（二） ᣔ制☚量的Ꭰ㶎

㛠食营养均㶎的关䩛在于身体

的“收支平㶎”，确保满足每๖的能

量消㕄和代谢需求。不同的人群每

๖所需要的☚量不同。活动量较少

的女性，每๖需要大约 1600 ；ࢎࡰ

儿〒、青少年女性和活动量较少的

⩤性每๖需要大约 2200 青少；ࢎࡰ

年⩤性、活动量较多的成人每๖需

要大约 2800 每个人应䄒在。ࢎࡰ

⇦ ��嗣�� 克
⯽ �克

ຣㆨ及ຣ制৮ ��� 克
大䅳ㆨ及ಇ᳉ ��嗣�� 克

⪉⻪㖶ㆨ ��嗣�� 克
冩㮫ㆨ ��嗣��� 克
㯸ㆨ ��嗣�� 克

㩙㤉ㆨ ���嗣��� 克
Ⅱ᳉ㆨ ���嗣��� 克

䅤ㆨ㫜ㆨ及ᱯ䅳
���嗣��� 克
Ⅱ ���� ࡴ℘

健康些丌䛾ႄඁ
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保证各种营养素均㶎的情况下，适当限制总☚量的ᥱ入。“㛠食平㶎”要求每๖的㛠食中要

包᠙图中的五类食物，并参照“健康些食金ႄඁ”，达到合理的比例。

（三） 学会व⤳ᥚ䙺三丽

科学的早丽一㝙需要䅤类食物和क़㯸⮪质、㘯㗗的动物性食品相ᥚ配，要满足一上ࡵ

的☚量和营养需求，不过早出现互京感。适当些㡣和ৃ઎可以提高神经系统的兴奋性，使

你๡㘾▢活，ᕊ维᩼ᢤ，提高学习和工作效率。

的比重最大，可以ᥱ入क़㯸⮪质和㘯㗗的高营养、高能量食ࢍ丽在全๖的供能中ࡵ

物，特别是应䄒注意补充㯸⮪质和㗳ⷞक़量高的食物，如㖶类、冩类、➈ຣ、⻪㯸和䅳制

品。ѳ是如果ࡵ丽ᥱ入๗多ⷠ水化合物，容易使人ఝՓ，难以保持๡㘾清䚿和集中注意

力。另外，很多人因为ࡵ丽时间较为㉔ᑍ，往往会食用方便面等速食，这难以满足身体的

营养需求。

对于ᮇ丽的要求我们也要更

新观念，不能再一味坚持ᮇ丽र得

少。以前的人们“日落而息”，提

倡“过ࡵ不食”或者“ᮇ丽少食”，

ѳ现在很多人ᮇ上还会进行工作、

学习和各种娱乐活动，ᮇ丽后还要

过好܍个ᄼ时才会休息，这就需要

足够的能量供应。ᮇ丽र得丰盛

一些，可以为้间体内物质合成提

供充足的原料，有助于高中学生的

身体发育，ѳ也要注意营养均㶎和

总☚量的控制。

（四） 䖬ٺ不㞜些丌΍ᘜ

不良些食习惯还包᠙ռ食、挑食、过多地र䰣食、不र早丽以及些食不卫生等。ռ食、

挑食都会影响营养的均㶎。过多食用䰣食ᬏ可能导致营养不均㶎，也会使得进食时间㑧ͼ

规律，从而引起㗰㗍功能失调，影响身体正常发育。不र早丽是特别需要改正的一个不良习

惯。人体经过一整้休息，距离上一丽已经过了很长时间，此时人体已处于互京状态，㵭㈃

⊀度很ѻ。如果不及时补充，就会导致大㘾⫟劳和记ᓳ力下䭺、ᕊ维䔌䧊，有时还会引起๡

ᮂ眼花、四㗏无力等⫴状。长期不र早丽不仅会导致营养不良、㑧䧮性䉘㵭等，还会影响消

化系统的功能，容易诱发㗰▻、㗳结ⴠ等消化系统疾病。因此，经常不र早丽ᬏ影响健康，

又影响学习和工作。

为了避免“病从口入”，需要特别注意些食卫生。应䄒养成ࠑ≄手的习惯，最大限度地

Ϙ用㒻丌Ό要∕ᘼᬣ䬡



体育与健康28

䭺ѻ“病从口入”的䷻险。ޖ亚ޖ㤉可能会产生亚ⶊ䚥⯽等有害物质，应当尽量少र，同时

应尽量减少食用㙹制食品。不要购买、食用过期食品，不र腐◯变质的食物。食物腐◯变质

后，㏳㣹大量㍮⃃，味道就会变䚥、变苦，र了很可能造成食物中⃿。不随意购买、食用㶄๡

ᄼ᥷䉖出ਜ਼的ߐ质食品，路边ᄼ᥷往往㑧ͼ卫生保障，食品易受▝ᅅ、Ꮜ气等带㣹空气↎ᴀ，

且其中⇦◥、☔☑类食品居多，长期食用容易诱发⭹⫴。

目ݹ，市面上的大部分䶰包㷱下品都遵⚓ࢗ生部《䶰包㷱下品㥑ڧᴳオ通则》的

相关规定䙹有ᴳオ，为⊴䉥者提Ӈ下品㥑ڧԍ息和特性的说明，能够ፚߕ⊴䉥者了解

下品的㥑ڧ成分和原材料，是选䉙下品的重要Ӊᢚ。

᳼下品㥑ڧ成分表和㥑ڧ素参㔯值（举例）

䶥Ⱊ 每 10 0 克 㥑养素参㔯值

能量 2269 ♒࡯ 27%

蛋白质 8.0 克 13%

㘮㗖 32.7 克 55%

反式㘮㗖䚤 0 克 0%

⷟水化合物 55.6 克 19%

䧌 200 ℗克 10%

1. 㥑ڧ成分表

如上表所⹦，在᳼下品的㥑ڧ成分表中，“能量、蛋白质、㘮㗖、⷟水化合物、䧌”

是强制ᴳ⹦的π种基本㥑ڧ᪜ᢚ，其他成分如“䧅”“䧭”“㐠生素 C ”等，则由生产

Э͆自愿ᴳ⹦。

2. 㥑ڧ素参㔯值

㥑ڧ素参㔯值是ᠳ每 100 克（℗升）或者每份下品中该元素ࢌ正፤成年人一๕所

需量的⮪分比。如上表所⹦的᳼种下品，100 克ॗ有能量 2269 能量参㔯值ࢌ，♒࡯

的 27% ，也ᅝ是说，如果य了 100 克这种下品，大Ắ能␍足一个成人每๕能量需求的

27% 。

3. 䙹料表

䙹料表是选择下物的ᠳࢃ䦴。下品的㥑ڧ品质，本质上ं۟于原料及其比例，所

以在选䉙下品时一定要认真看䙹料表。在䙹料表中，ᢾ在第一ѹ的ᅝ是ॗ量ᰬ大的

原料，之后ᠵ⚓ᢾѹ䶦ᎻӉ次䔾ۻ。在选择时应该ᅩ量选择䙹料表܌ݹѹ是๕然原

料（如面ㆵ、➇ຢ、卍蛋、水果等）的下品，下品中的⌧加剂䊶多、䊶ᱮ，㥑ڧ品质ᅝ

䊶Ѻ。因此，䙹料表名单๖䪫的下品通፤不჈䉙Μ。

下৭䔵䉙স䓔䃲下৭ᴳオ的ⴑ䃲স᫥法

知 识

拓 展
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 四、 ᓰ⤳֒Ꮴ

心理健康是健康的重要组成部分。人的心理和身体一样，也会发生“感ڿ”。心理问

题㠒不及时改઱，则会ᘵ加严重，对学习和生活产生较大的影响。同学们，当你发觉自己

的心理出现问题时，应当予以重视并积极应对。

（一） γ㼐ᓰ⤳֒Ꮴ

人的心理状态是非常ᓛໆ和复杂的。心理健康不仅仅是没有心理障ⶺ和疾病，也包᠙

感到精神ᘶ快，能够有效地应对各种心理ࢸ力，是一种正常的、持㐚的、积极发展的心理

状态。人的心理健康程度一直是动态变化的，可以分为健康、亚健康、心理障ⶺ及心理疾

病等܍种状态，且这܍种状态之间可以相互转化。一旦出现了不健康的状态，就应䄒及时

进行干预，防止ᖣ化。

种⟢ᔭ之间并无͑格界䭼，可以相ξ转化܌

需要及ᬕ᎞䶰，䭞止ᖢ化

精神ᘵᔗ

精力充⇇

社会适应㞛好

情绪不稳

效⢳下䭹

人际۞⾭්加

情绪异፤

社会适应๝当

需要心理ᠳ导

䉋面情绪强◴

明᭪生理不适

社会适应͑重๝当

需要心理⇧疗

心理健康 心理亚健康 心理䯈ⶹ 心理⫪⫱

ᓰ⤳健康的不ह⟣ᔮ

随着年龄的增长，你对于自我、生活和世界的ᕊ㔰会越来越深入，可能会发现自己的

心理状态相较于݊中阶段有了很大的变化，可能会有更多的⁏乐，也可能会有新的☓ᖩ或

者ఝ惑。在高中阶段，由于全新的环境或者学习ࢸ力的增大，你可能䕴上的心理问题有焦

㭾、ើ䗮及ᕽᘔ等。
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（二） Ꮑᄦᓰ⤳䬛䷅

只有了解了各种ఝ惑和心理问题的成

因，才能ឫ到有针对性的解决方法。以㔰䄂

焦㭾为例，其原因可能是㔰前知识准备不充

分、㑧ͼ㔰䄂技ጔ、对㔰䄂结果的过分担ᔔ、

之前㔰䄂失败造成的心理䭡影、㔰场环境ଵ

杂等。了解了产生焦㭾的原因，就能有的放

ⴏ地应对。积极的心理ᯄ示能够给人以力量

和希望，激发人的内在潜能，是对自我的一

种㗜定。我们应䄒在生活与学习中不᫚鼓励

自己，给自己积极的心理ᯄ示，如“我一定会

成功”“我有能力ࣨ解め这些问题”等，并且

։止消极的心理ᯄ示。另外，还可以ᄨ求适当的方式宣⇱情绪。ឫ朋友倾䃶或者在合适的

环境中大ષ大घ都不失为有效的措施。一定不要ࢸើ自己的不良情绪，而应当ᄨ求适当的

途径进行宣⇱。ѳ要注意这种宣⇱要适度，不能给他人造成ఝ扰。

ᒴ多同学都会䖙䕳这样的జᗽ：平时ᒴ努力，可是一到㔯试ᅝ࡭分紧ᑌ、♒㭽，

㔯试成绩总是不ᅩ如人意；䬞㕶时ए㠑ᗘ⇟，Ѳ是面对观众发表⑀䃞时ࢠᑌए结㜸；

平时ㄚ球打得ᒴ好，Ѳ是一到正式比赛，क़到观众的⁎নผ，ᅝ㘽㶷发ᜡ、ఇ㗎ء

⶘ćć这些都是过度♒㭽的表现，也是高中学生䲊፤容易ⷜ到的情况。♒㭽主要是

由于过度的内心۞⾭所引起的，表现为主观感觉紧ᑌ或有不ᘵᔗ的䶰感，感到㣗名的

不Ⴕ和ᕼᘓ。有调查表明，75% 的学生在㔯试之ݹ都会紧ᑌ♒㭽。㮩然适当的♒㭽

可以提高学习的积极性和思㐠的□活性，Ѳ是如果♒㭽䊱过一定的䭼度，则会䭹Ѻ学

习效⢳。因此，你需要了解自己的♒㭽⼷度，并̀ᢸᤍᣓ制♒㭽的方法。

ួ䗭⫳有“精神感ھ”之称，是对⬇㠒经历的一种不ᘵᔗ的情绪体侸。ᮚ通人可

能无法理解ួ䗭⫳⫱人的⬇㠒。ួ䗭⫳一㝘与人的生活事Т有关，生活中的ᡗោ会

引起ᗞѐ、๝᱇、无ߕ等强◴而持ͱ的⊴极情绪，使自尊心ः到ѐ害，自ԍ心下䭹，

还会使人觉得精神⫞ᘗ，感到生঩㑦ͻ意义与价值。在高中䭢⃡的学习和生活中，大

家可能会䕳到各种☒ᖨ，如果不能及时调᪠自己的心ᔭ，ᅝ可能会引起ួ䗭。ួ䗭⫳

㮩然可能会导致比䒯͑重的后果，ѲӉ然是可以ᝄ胜的。

♒㭽সួ䗭

知 识

拓 展

�我一定行

䮣䚶于大自♣

㼐۠♓㭾的᫦法

⼜Ხᓰ⤳ᯄ⹧
䴠ͽᩫ松

体育锻炼
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（三） 体育䩨◩䄰㞯ᓰ⤳֒Ꮴ

在运动中，当你通过ߗ力克服重重ఝ难、掌ᤎ新的技能或者取得比赛胜利后，会获得

成功体验，从而增强对自己的认可，这有助于克服自ࡾ感，增强自信心。更重要的是，参

加体育运动能够培养积极向上、不⩼㞝难、敢于挑战和䶪强ᠩ᤼的意志品质，增强心理承

受力。

体育锻炼能很好地宣⇱不良情绪，刺激内઎㗪的分⇹。内઎㗪被⼝为“快乐激素”或

者“年轻激素”，能让人感到⁏ᘶ和满足，并从消极的情绪体验中ᥳ㙞出来。

体育锻炼为大家提供了一个平等、友好、和谐的互动平台。参加运动，尤其是集体性

运动项目，有助于增强社会交往能力，拓ც交往范围，克服႑独和ჯᄋ感，培养合作的意

识和能力。

一个☚爱运动的人，大多是一个☚爱生活的人。参加运动能够丰富生活内容，提高生

活质量。运动能给人带来⁏乐、刺激、挑战和成功感，并且能够激发创造力、增⌨生活乐

趣、改઱食 、增进Ⲏⱍ。运动场上明࿇的阳光、清新的空气、充满动感且色彩鲜㞠的运

动㷲束、ᡧ᠁健美而充满活力的身体、⑴∿优美的动作表现等都会使置身其中的你活力四

射，精神面䆹♂然一新。

应对ᕼᘓ、♒㭽等心理䯈ⶹ还有一种䲊፤๳໅的方法ग作系统㙝᩻，其჊ᅝ是一

种对ᰬ౻结果的适应。我们在߉᚜情绪♒㭽的᰷ࣷ时经፤会说：“不用៱心，大不了

ᅝćć”其჊这ᅝ是在ፚߕ他适应ᰬ౻的场景，同样的方法也可以用来ፚߕ自己。你

可以先݃出所有使你感到ᕼᘓ（或♒㭽）的事Т，并ᵥᢚ对每一事Т感到ᕼᘓ（或♒

㭽）的主观等㏓⼷度，由䒧到重进行ᢾ݃，然后ᅝ从等㏓ᅮ次中ᰬѺ的一个ᕼᘓ（或

♒㭽）事Т开始想象，看这样的场景你能不能适应，这样的结果你是॒能够ᣑः。如

果此时Ϲ感到ᕼᘓ（或♒㭽），应进行自我ᩪᲪ㏯习，如做深ন।㏯习或想象ᘵᔗ的

情景等。重复上䔜ₑ俐，想象的时间每一次可比上次⪑有ᐢ䪫，直至对此等㏓事Т不

。感到ᕼᘓ（或♒㭽）为止ڹ

๳໅的㈧㐋㙝᩻

知 识

拓 展
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 ρ、 ⹫会䔯Ꮑ

马克ᕊ说：“人的本质不是单个人所ధ有的抽象物，在其现实性上，它是一切社会关系的

总和。”良好的社会适应性指个体与他人及社会环境相互作用并具有良好的人际关系和实现

社会角色的能力。人际交往是人与人之间通过一定的方式和手段进行接㼓，从而在心理和

行为上发生相互影响和情感联系的过程。正确的人际交往方法有助于形成良好的人际关系，

从而使人获得安全感和归属感，给人精神上的ᘶᗓ和满足，增进身心健康。䩆䄜的人际交往

方法则导致了不良的人际关系，从而使人感到ࢸើ和㉔ᑍ，承受႑独和ჯᄋ，身心健康受到

损害。因此，了解人际交往的क़义，掌ᤎ人际交往的原则，学习有效的交往方法，发展良好

的人际关系，非常有利于你的身心健康。

（一） ദڨҍ的⹫会ϑᒭ㘪߈

每个人都不是႑立存在的，必定存在于各种社会关系中。每个人不仅要具有良好的社

会责任感，自觉地承担义务，而且应䄒提高自己的社会交往能力，理䶧人际关系，提高生

活质量。高中学生是社会中重要且特殊的群体，良好的人际关系是生存和发展的必要条

件，关系到很好地适应日趋激◵的社会竞争。

你的社会交往能力ᔻ͵样এ？用下面的方法来自测一下。

社会ϐᒬ能力自测㶔

Ꮋ号 ქڱ ᭛ ॒

1 对于我不感兴䋏的活动，即使别人☙情䖬请，我也不会参加

2 我ख会䔭⛋ᖵ的人㞮日䉦ࢍ

3 当请求别人的ፚߕ时，我总会感到不好意思

4 有不懂的问题时，我会⠘自想办法解۟

5 㞮ճ日我总ૈ⁎自己待在家中

6 如果别人ᠫ我的ᅠᅘ事ᄧ开心，我会当场发▗

7 我不ૈ⁎䌋不⛋ᖵ的人交ᒬ

8 如果别人ऽ我Ջ了䧝一直没还，我也不好意思提䚾他

9 我与大部分ᄻ学、݉ 中的同学都已经๝ࣧ了联系

10 我不ૈ⁎⊖䉥时间在发⺉⺻ԍ息、ۅ㞮日䉦ࢍ等事情上

11 ख见过一两次面的人，我一㝘都记不ѻ他们的名ႃ

12 我不๖清Ẇ我的᰷ࣷ都ૈ⁎什么͈㺫

≷试说明：以上每题，选“是”记 0 分，选“॒”记 1 分，请ᵥᢚ你自己的情况，ッ出你的总分。
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0嗡3 分，说明你的交ᒬ能力䒯㪰ᑝ，在人际交ᒬ过⼷中䒯为自我，不善变通。

4嗡8 分，说明你的交ᒬ能力䒯强，Ѳ֢尔会有优ᴀᄍ断或者ջ激的ժऽ。

9嗡12 分，说明你的交ᒬ能力强，能ᒴ好地解۟人际交ᒬ过⼷中出现的䯪题。

  喋䉰᫅Ბ⎼喝㩍䦗 . 中ᄻ႒⩋心理健康教育喾M 嗀. 䨢ጉ喝Ⴍ฻人民教育出❴社，2018.喌

1. 学会ϐ䄴

无论是当面交䄵还是网络㕷๖，我们总会

发现有人非常健䄵且Ꭺ吅，而有的人ࢡ异常↶

䬤。“会㕷๖”是一种非常重要的社会交往技

能，䗐͵ᔻ样才能让别人都ૉ⁏和你交䄵এ？

相信你也曾经ࢳ过冷场或话不投机的场面，

䗐是因为交䄵时选择的话题不合适。选择双方都

感兴趣的话题是ᘶ快㕷๖的前提，这对于促进双

方的关系非常重要。注意不要一味地选择与自己

有关的话题，这样只会让别人觉得你是一个以自

我为中心的人。不能提及他人⺮ᓹ的话题，如有

同学家境不๗好，你就不能一味地䄵有关ຏҵ品

的话题，这样有故意ᝠ他人⬈处和◘富的࿹⪾，

很容易引起反感。另外，不要一直简单重复一个话题，任何有趣的话题重复交䄵之后都会

Б人觉得单调ͼ味，即使大家对᳽个话题非常感兴趣，也要适当地⾬᣿其他话题，才会使

䄵话过程显得轻Ძ有趣。

઱于ϑ䄵

社交ᕼᘓ⫳，ࣴ 名社交♒㭽⫳，是一种对任何社交或公开场合౳感到强◴ᕼᘓ或

ᔓ㭽的精神⫪⫱。ᗏ者对于在䭸生人面ݹ社交、表⑀，有一种᭪著̀持ͱ的ᕼᘓ，害

ᕁ自己的行为或紧ᑌ的表现会引起㓊䓝或䯪ൖ，有些ᗏ者⩆至对参加㖆会、打⩡䄉、

到ੲᏃ䉙物、䄎问权༭人士都感到జ䯪，对生活造成了䲊፤͑重的ᒝ৹。社交ᕼᘓ⫳

的发生除了神经生理原因之外，ᰬ 主要的ᅝ是心理原因，心理原因主要可分为三类：

ःᡗ型、䭞ำ型和㑦ͻ自ԍ型。

无论是哪种类型的心理成因，社交ᕼᘓ⫳都⎼于不当的人际交ᒬ方法。因此，ᢸ

ᤍ正确的社交方法，形成㞛好的人际关系，对于䶰䭞社交ᕼᘓ⫳和⊴除已经形成的社

交ᕼᘓ⫳都有䲊፤᭪著的效果。

人䭱ϐᒬ不ᑿ的ऺ᳈喝社ϐᕼᘓ⫳

知 识

拓 展
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要ڧ成善于观ᄋ的习ᘛ，需清Ẇ一些表情、动作背后䮼ॗ的意义。例如，当人们

紧ᑌ或有ࢷ力时，፤会不自觉地做出㼒ᦤ或者ᠵᦕ䶴部等动作，ন।加深或是⾭然变

得㊚㊚औऔ，双手也会不自然地Ν动Νᩪ等；当人们说䄺或者心㮆时，通፤ⱨⲇ不᪎

直㻲他人，还会不自觉地做出ᦤ呧子、ᡌ๠、ⱔⱨⲇ等动作；当人们对你说的事情表

⹦⪽㭽时，፤会不自觉地做出Ⱋ着你看、双手环៝㘤ݹ等动作ćć如果你注意观ᄋ，

你会发现䃤多以ᒬ被ᔩ⪑的有效ԍ息。Ѳ更重要的是，你要从心Ꮑ里对他人有关❝

和尊重，而不是ガ单地为了观ᄋ而观ᄋ。

ϐ䄴ᬢ的䮼㫻ԍᖛ

知 识

拓 展

2. 懂得ժक़

人人都有表达自己的强◵ᙬ望，在轻Ძᘶ快㕷๖的时Ն也大都ᙬ意充分表达自己的ᘠ

法。ѳ是在人际交往过程中，总要有说话者和倾ख़者͑种角色，͑ 者㑧一不可。如果͑个

人都不讲话，交流无从䄵起。ѳ是如果都只ᘠ自己口㠒悬⇠而不ᙬ意倾ख़对方的话，也会

导致㕷๖无法䶧利进行。维持良好的人际交往，倾ख़与说话有同样重要的作用。在倾ख़过

程中，䕴到自己不感兴趣的内容或者自己不赞成的意见时，ӊ然要尊重对方说话的权利，

能够认真倾ख़可以真正体现出一个人的㐩合素养。

3. 善κ观ᄋ

在人与人的交流中，信息传递的形式有很多，ਗᕂ只是面对面的交䄵，通过说话所传

递的信息也只是其中一部分，表情、眼神、动作以及语䴠语调的变化等，都有可能包क़丰

富的信息，这就需要在交流时学会“ᄌ言观色”，这也是尊重他人的一种表现。有些人不注

重他人的感受，在交䄵的时Ն只知道以自我为中心，造成这种情况的主要原因就是不઱于

观ᄌ，只将注意力一味地集中在自己身上，而没有认真观ᄌ他人，了解他人真正的情绪，

最㏵导致交往不⁏而᪐。

4. 学会ڟ❝স尊重

人与人的交往应䄒是平等的，任何关系都应䄒让人感觉到无᠅无束，而不是ࢸើ↶

重。如果让对方感到被ࢸ䔘或约束，就无法建立起更高层次的心理联系，也就无法获得真

诚的友谊。另外，要多为他人着ᘠ，〆在他人立场ᕊ㔰问题；要相互尊重，尊重他人的生

活习惯、信仰以及隐⻮，这是人际交往的基⵭。

尊重他人不仅包᠙不要拿别人的生理㑧䮤开⣖〾，还包᠙对ᑞ势群体与服务人员的尊

重等。你可曾看到在丽ࢲ䛹对服务员大呼ᄼघ、盛气۹人的人，这种行为只会让别人觉得

他实在是㑧ͼԛ养。用ᮧᚔࣨ理解他人的心意，用真诚与઱良之心与他人交往，尽量不让

他人难ൗ，才是真正的有ԛ养。
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（二） ߴ᪏व⤳地ั⤳۟⾮

人与人之间的冲突在所难免，䕴到冲突情况需要运用一些处理技ጔ，避免ⴈⰫ进一步

激化。

1. 理㼏ȟჩქȟস䄼

理解是人际关系的核心。在与人交往的过程中，我们对他人的䩆䄜要学会ც容䄲

解，䔭一步⊤䭁๖空。如果大家都能够ᢏ位ᕊ㔰的话，你会发现很多ⴈⰫ实际上是可以

调和的。

你是॓是一个ც容的人？可以通过下面的表格来测䄂一下。

ჩქᏒ自测㶔

Ꮋ号 ქڱ ᭛ ॒

1 有ᒴ多人总是故意䌋我过不ࣧ

2 ⷜ到⛋人，我ऽ他打᠇ন时他㻲而不见，ᰬ 令我䯪ൖ

3 我䃔ࢸ和↵默ᄍ言的人一起጑作

4 有的人ਃ众ं჌，说些≱㪰无㕶的〽䄉ᅱ然也能ࢆ得ૉᒕ， 对此我ᒴ生⅀

5 和目中无人的人一起相ะ真是⬇㠒

6 生活中充␍Ꮴԃ䋏ট的人不少 ，我ᒴࢸ☒

7 有ᒴ多人自己不怎么样ࢠ总是୞〽他人

8 我不能理解为什么自以为是的人也能得到䉻识

9 有的人反应䔋䧉，真让人⿉▗

10 我不能ᓹः上课时㔭师为⚓顾ጚ生而把䃞课的䕋度ᩪᚎ

11 和事事争强好胜的人在一起使我感到紧ᑌ

12 我不ૈ⁎⠘断̿行的人

13 有不少人明知方法不对，还䲊要别人ᠵ⚓他的意见行事

14 有的人成๕➎俆␍㚥，我认为这种ะ境全是他们自己造成的
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（㐙表）

Ꮋ号 ქڱ ᭛ ॒

15 和怨๕ᅐ人的人打交道会使自己的生活变得▜ᯃ

16 有不少人总ૈ⁎对别人⮪㝘ᠽހ，而不顾他人的情绪

17 当䓇䓇㠒㠒做完一Т事情ࢠ得不到认可和䉻识时，我ᅝ会大发䰣䰲

18 有些㰚ὖ无理的人፤፤事事⩱通无阻，这真令我看不ᘛ

≷试说明：选“是”记 1 分，选“॒”记 0 分，ᰬ 后分᪜相加，ッ出你的总分。

13嗡18 分，说明你需要在生活中加强□活性， 培ڧჩ容心。

7嗡12 分，表明你是፤人心ᔭ，ᅩネ时时会ⷜ到䯪相ะ的人，Ѳ尚能ჩ容。

0嗡6 分，说明外界事物ᒴ䯪ጒट你的心ᔭ，你是一个善于ჩ容别人的人。

（䉰料来⎼：㩍䦗 . 中ᄻ学生心理健康教育喾M 嗀. 䨢ጉ：Ⴍ夏人民教育出❴社，2018.）

2. ᰵ礼ȟᰵ力ȟᰵ㞮

前面所䃕论的理解与ც容，并不是

要你在面对冲突和挑㵲时一味䔭让，而

是说在面对冲突时能够冷䲆地处理，做

到有礼、有力、有㞯。如果你面͡的只是

由于䄜会、不᠅ᄼ㞯或开⣖〾不当等原

因造成的，不໕各䔭一步。ѳ是如果面

͡的是可能发生危险的校园欺۹，就需

要另当别论了。

2016 年 4 月 28 日，为了加强校园⁦۸的䶰䭞和ะ理，国务䮎教育ⲏ导委员会办

公ა࢜发了《关于开展校园⁦۸̿项⇧理的通知》（国教ⲏ办ܩȱ2016Ȳ22 ण），要求

全国中ᄻ学校䦴对发生在学生之间㧰意或ᖢ意通过㗎体、䄙言及㑽㐈等手⃡，჊᫩⁦

䉋、Ӛ䓝造成ѐ害的校园⁦۸行为进行̿项⇧理。

2016 年 11 月 11 日，教育部等九部䬔联合࢜发《关于䭞⇧中ᄻ学生⁦۸和ᯠ力的

ᠳ导意见》（教基ȱ2016Ȳ6 ण），其中提出多项ᣖ᫩，要求积极有效地䶰䭞学生⁦۸

和ᯠ力现象，Ӊ法Ӊ规ะ㒚学生⁦۸和ᯠ力事Т。

ᵍఙ⁦۸的̿䶥⇧理

知 识

拓 展

ᵍఙ⁦۸

共ह抵制ᵎచ⁧۹
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当你一个人䕴到突然发生的欺۹或者Ӣ⟜时，应当尽快远离是非之地。因为一㝙的欺

۹者只是ᘠឫ一个不良情绪的发⇱口，这时Ն应䄒避免无䅀㏍㑍，避开ب䲆场所，到人群

中ࣨ，利用“光๖化日，众目ⲪⲪ”的环境保护自己。如果㗏体或者语言冲突实在不能避

开，也希望你能够勇敢面对，不能表现出䒜ᑞ，ѳ是要做到有礼、有力、有㞯。而且事后一

定要勇敢地向㔮ጵ、学校或权༮部门反᭍。当你觉得自己的安全和正常的学习生活已经受

到了༮㗮，䗐͵你必须说出来，息事Ⴎ人的做法只会助长欺۹者的气♝。

（三） ិᤎ好व҉̻》ζ的ڠ㈨

1. 善κ《ε

“友谊第一，比赛第ι”是我们从ᄼ到大耳熟能䄓的一句口号，ѳ你是॓对这句话进行

过深入ᕊ㔰এ？䃥多时Ն大家会做出追求成绩而损害友谊的事情。如果大家都能严格遵

守公平公正的竞赛规则，䗐 “͵奋勇争先”就是参加体育竞赛应䄒遵ᓗ的基本准则，根本

不存在损害友谊的可能。

不仅体育赛场上充满竞争，赛场外也是一个充满竞争的世界。作为高中学生的你必须

有积极的竞争意识、正确的竞争态度，并且通过不᫚ߗ力，让自己具有越来越强的竞争能

力。为此，你首先应䄒给自己树立ᖝ当的竞争目标，其次要不᫚ߗ力提升自己的实力，最

后要正确看待竞争结果。在面对强ߟ的竞争对手时，应当保持积极乐观的学习心态，而不

应当被࿶຿心理㧆㩪心ᮧ，更不能䛴取各种ᖣ意竞争方式。

2. 积极合作

合作能力也是现在与未来成为一个合格的“社会人”必须具备的能力。因为未来的社

会是一个精㏳分工的社会，我们往往会和ц伴们组成团队共同完成᳽项任务。团队内每个

角色都是互相关联的，要学会与他人交往和合作，在越来越激◵的社会竞争中处理好与他

人的关系。

3. 䕆䓳体育䩧◨培养合作与《ε能力

体育锻炼是培养合作意识与团队精神的绝Ҡ平台。大家在运动场上的各司其职、协调

配合、通力合作以及情感交流都能有效培养合作意识和团队精神。运动场更是充满竞争的

舞台，在这䛹ᬏ要有对自己能力的挑战，也要有与对手的比ᠩ；ᬏ要有不᫚冲击“更快、更

高、更强”的进取精神，也要有不ᕂ劳㉜辛苦的坚强品质；ᬏ要有㜺我其䄮的必胜决心，也

要有尊重对手、尊重规则的体育道德。因此，通过体育锻炼，能够培养你勇于竞争、઱于

竞争、乐于竞争的能力，为你将来走向社会、大展Ⴜ图ຍ定基⵭。
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运动ڕႶ 、ښ 

学习必要的安全运动知识，不仅能帮助你最大限度地避免运动ё病，而且可以把出现

运动ё病后的ё害䭺到最ѻ。这些知识包᠙科学锻炼、自我防护、㉔ᕒ处理的技能以及选

择合适的运动服㷲和㷲备等多个方面。

（一） 运动ё⫲的䶱䭟

1. 产⩋运动ѐ⫱的࣋ఌ

产生运动ё病的直接原因可能是：⾬着不合适的服㷲或䲸ၽ，ᔅ记检查场地的平整度

和器ᷝ安㷲的➏ధ程度，没有做好准备活动，Ⱏ目ᅊ䄂高难度挑战或者在身体状况不Ҡ的

时Նӊ然䕋强ćć䃥多同学䖚受运动ё病的根本原因并非不了解安全运动的注意事项，而

是ᕊᘠ上不够重视。还有的同学㑧ͼ对他人健康的尊重和对规则的敬⩼，以及在运动中动

作不规范，也容易造成运动ё病。

2. Ⴕ全运动的∔ᘻη䶥

了解了运动ё病的成因，就可以在运动前做一些针对性的准备，从而防ᗐ于未然，有

效避免运动损ё。

（1） 保持良好的身体状态

在运动的整个过程中都要保持良好的身体状态。运动前，要做好准备活动以进入最Ҡ

身体状态；运动中，要控制好运动时间和运动强度，不能超过自身所能承受的最大限度；

运动后，要做好整理活动，注意䛴取各种措施积极消除运动⫟劳，除了充分Ⲏⱍ、合理些

食之外，还可以䛴取按ᦖ、≄☚水Ⓨ等措施。

（2） 做好必要的安检措施

选择运动㷲备和服㷲的时Ն，需将运动安全作为首要的㔰㭾因素，在运动前要认真检

查运动场地和器ᱽ。例如，在足球比赛前检查场地上有没有杂物或者౾≩的地方；在ㄛ球

比赛前检查场地是॓平整；在体᧺活动前检查单᲍、双᲍等是॓安㷲➏ధ；在力量练习前

检查᲍䧰❴是॓安㷲➏ధ等。

（3） 掌ᤎ正确的动作要领

学习运动技能时，ߗ力掌ᤎ正确的动作要领。在运动技能学习和体能练习中，如果动

作超出了自己的可控范围，就要ᄨ求保护与帮助。

（二） 运动ё⫲的ั⤳

1. 䒛组织ᢋѐ

人体是由各种组织构成的，其中俕俩属于⶙组织，而皮㗑、

㖹㖶、㖹㚞、㚞䳅、䴔带、䒜俕、神经、㵭ノ等都属于䒜组织。按

照皮㗑有没有破损，ё口是॓暴䱟在空气中，䒜组织的损ё可以

分为开放性䒜组织损ё和闭合性䒜组织损ё。 䒜㏱㏴ᢌё
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（1） 开放性䒜组织损ё

开放性䒜组织损ё一㝙是指皮㗑有破损，ё口暴䱟且有出㵭。常见的开放性损ё有划

ё、ᨓё和ᧂ㷯ё。出现了开放性损ё首先应当对ё口进行清≄消⃿、包᝻止㵭。如果ё

口严重，需要到医䮏进行㑊合上㢜。如果是金属导致的⾱深ё口，还需要注射破ё䷻㢜物。

（2） 闭合性䒜组织损ё

闭合性䒜组织损ё多指㖹㖶、䴔带等䒜组织损ё，或者由䧊器作用在身体上造成的损

ё，包᠙រё、ᡘё、㖹㖶៶ё以及俕膜▻、滑௷▻等运动性▻⫴。出现了闭合性䒜组织

损ё通常会伴有⫩⬈㗬㗭，应当䛴取的方法是立即։止运动，最好用۝水冷᪤，没有۝水

就用冷水冲≄，主要目的是䭺ѻᅭ部的㵭⋟ᓗ环，防止℈㏳㵭ノ破㷯⍄㵭。通常情况下损

ё后至少要过 24 ᄼ时才能按ᦖ或者☚᪤。 

2. ៩ぷ

抽へ即“㖹㖶⫶ᡈ”，指的是运动中㖹㖶不由自主地进

行收㑖，而且伴随⫩⬈。最容易发生抽へ的就是ᄼ㚬的㚀㗍

㖹，也就是Ԅ⼝的“㚬㗇ၽ”。

㖹㖶收㑖是一个比较复杂的神经控制过程，导致这个过

程失控并产生⫶ᡈ的原因也很多，例如，准备活动不足，ѻ

⍖刺激，出ↄ๗多导致䧍离ၽ流失过多，㖹㖶收㑖过于强◵

䶾㍮等。另外，㈃ᅬ病、周围神经病变、外周动㘶病、多发性

⶙化⫴、俕关㞯▻、⩟状㚧功能异常等疾病也可能引发抽へ。

处理抽へ的正确方法是ᚏᚏ៶长⫶ᡈ的㖹㖶，៶开后还要按ᦖ使㖹㖶放Ძ。预防抽へ

应当注意保ᯃ，避免㖹㖶受到突然的冷刺激。在运动前做好៶ѥ，运动量也要适度，防止

过度⫟劳。在生活中还应当注意补充⴬物质，防止神经传导失调等。

㖹㖶⫶ᡈ

䦴对闭合性䒛组织ᢋѐ，我们可以䛳用“R I C E ”ᕑ᩽法。

1. R = R e s t （н息）

要求ःѐ后⿷即ֈ止运动，好好н息。

2. I = I c e （冰᪣）

冰᪣㶷㒚于ःѐ部ѹ。ःѐ后 24 ᄻ时内，每䯀 2嗡3 ᄻ时冰᪣ 20嗡30 分䧋。 
3. C = C om pr e s s i on  （䔗ࢷ）
。少内部出㵬ۻᄻ。用ᑥ性㐣ፒ包᝺ःѐ部ѹ可以ۻ䔗使ѐ害区ഋ的㗫㗬ࢷ

4. E = E l e va t i on （៘高）

៘高ѐ部加上冰᪣与ࢷ䔗，ۻ少㵬⋞ᓖ环至ѐ部，䖫ٹ㗫㗬。ѐะ应高于心㘻，

̀ᅩ可能在ѐ后 24 ᄻ时内៘高ѐ部。

“R I C E ”ᕑ᩽法

知 识
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3. 㖸㖵䚤⬇

㖹㖶䚥⬈是很多学生运动后的⬈苦ఋᓳ。特别是长时间不锻炼，突然进行一次较大运

动量的活动时，常常会在运动结束后 1嗣2 ๖产生较为明显的㖹㖶䚥⬈，这被⼝为延䔌性㖹

㖶䚥⬈。这主要是由于㖹㖶没有适应运动负㢤，造成了㖹㏑维的部分损ё。如果运动后 48

ᄼ时㖹㖶䚥⬈还不能ᖏ复的话，就说明运动过量了，需要适当休息。为了减轻此类反应，

在运动前应当做好准备活动，在运动后要积极进行៶ѥ和放Ძ，▢活䛴用☚᪤、理疗、➢

៶、按ᦖ等方法使㖹㖶尽快ԛ复，消除䚥⬈。

4. 㙝㜨স俔ោ

关㞯㙞㜩和俕ៅ都属于较为严重的运动损ё，发生之后一㝙建议尽快䔮医䮏治疗。ѳ

是发生㙞㜩或者俕ៅ的时Ն通常都伴有ޔ◵的⫩⬈，应当先止⬈，避免引起ᬼ迷、休克。

要根ᢛ现场条件做好ё处的ధ定，避免进一步活动，尤其不能Ⱏ目ᅊ䄂帮助ё者进行复

位，而应当求助于医生、护ธ等专业人ธ。 

5. 运动ᕓ㚥⬇

运动性㚦⬈特指由于体育运动而引起或者诱发的㚦部

⫩⬈。运动前如果没有做好准备活动，就会出现呼吸与动

作之间㞯๼失调，呼吸㖹容易发生⫟劳，也容易造成䲆㘶㵭

ఋ流障ⶺ，引起㗊㙫⬭㵭，或者是因为俕俩㖹“៏㵭”使㗰

㗍道平滑㖹㑧㵭⫶ᡈćć这些原因都会引起㚦⬈。因此，在

运动时应当ᓗ序渐进地增加运动负㢤。另外，要合理安排些

食，运动前不჉र得过亞或些水过多，运动和进食之间最好

能够间隔 1 ᄼ时以上。运动前要做好充分准备活动。运动

中注意呼吸的㞯๼，中长䋾时要合理分配䋾速。运动中如果

出现㚦⬈也不必惊ᙹ，应适当减ᚏ䋾速，加深呼吸，调整呼

吸和运动㞯๼，用手按ࢸ⫩⬈部位，或ᑜ㚝ᚏ䋾一段距离，

一㝙⫩⬈可减轻或消失。

6. 运动ᕓᮁ࣑

在运动中可能会由于各种原因使得大㘾一时得不到充足的㵭⋟供应，导致短ᮯ的意识

͔失，也就是运动性ᮂ࣒。为了预防运动性ᮂ࣒，首先，在运动过程中不要迅速改变身体

形态或者༬势，如久䎟后要ᚏᚏ地〆起来，⍥∠上ᇥ后不要让身体从平࢔状态⡈然变成直

立状态；其次，要放Ძ情绪，不要过于㉔ᑍ；再次，在ກ䋾后要ᚏᚏ减速，逐渐ᖏ复平䲆；

最后，为了防止ᚸ气导致㘥㚁内的ࢸ力过大，建议在进行力量䃚练时，㖹㖶收㑖时呼气，

㖹㖶放Ძ时吸气，以保持㘥㚁内ࢸ力的相对稳定。

运动ᕔ㚦⬈
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7 . 运动ᕓਚૄ

有些学生在运动开始后或者ޔ◵运动结束后܍分钟内，会觉得气ノ好像ൢѼ了一样，

ૅ不上气，于是就会发生气ᕒ、㘥䬤、ৠପ和ޔ◵ૅ息等⫴状，一㝙来说这就是运动性ਛ

ૅ的⫴状。为了预防运动性ਛૅ发作，运动前要做好准备运动，而且要特别注意避免吸入

干冷空气。一旦发生了运动性ਛૅ，应立即։止运动，并进行相应的㢜物治疗。ਛૅᗐ者

不应因运动可能会诱发ਛૅ而։止参加一切体育活动，而是应当积极进行锻炼以改઱心㗧

功能，ѳ是要注意运动强度和运动时间。

（三） 在Ⴖڕ的⣜ධ͚䩨◩

外环境是人类生存的物质基⵭。人体的生命活动由于受到外环境的影响，需要不᫚通

过自身调㞯使身体的内环境保持相对稳定，并且使得生理功能与环境变化相适应。因此，

我们需要了解环境与锻炼的关系，使得生理功能与外界环境相适应。

1. ☙⣛ද与体育䩧◨

我们在฼๖进行锻炼时容易大量出ↄ，这会导致体内水分和无机⯽流失过快，影响

生理机能。另外，尽ノ人体对高⍖有一定的承受能力，ѳ如果体⍖升高到一定程度，会

导致㏳㘋͔失正常的生理功能，从而使人体健康面͡危险。

因此，在☚环境中进行体育锻炼时，应当ᓗ序渐进地增加运动强度与运动时间，直到

完全适应。同时，应当多安排有规律的补水和休息时间，即使不觉得口⍡也要注意及时补

水。每个人也应特别⪆意“过高☚”的前ٳ，如๡ᮂ、๡⬈、ᖣ心等不适⫴状，防止中ᮾ。

在र亚和补充水分时也要适当增加⯽分的补充。

产☙是体内能⎼物质分解代䅎产生能量的一种现象。ᱦ体产☙的多少，ं ۟于

组织代䅎的强度，运动产☙比Ⴕ䲅时්加 10嗡15 Թ。正፤人体Ⴕ䲅时体⍕总是保持

在 37čጒट，这是完全Ӊ䲌ᱦ体自身完善的体⍕调㞮系统来精确调㞮的。体内的体

⍕调㞮系统通过Ↄ㚦、毛㏲㵬ネ周围的平滑㖸、俔俨㖸和内分⇸㚦等活动来使ᱦ体的

产☙与᪏☙䓪到动ᔭ平㶍，以㐠持人体正፤的体⍕。当这种平㶍被ⵠ౻，产☙量䊱出

了᪏☙量，人体ᅝ会发☙。其原因可能是由于各种感᳿性►⫳、ٹ⫗系统⫪⫱、内分

⇸与代䅎⫪⫱等，要ᵥᢚ჊际原因对⫳᫩⇧。

䏗体的产☙与᪏☙平㶍

知 识
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2. ۣ⣛ද与体育䩧◨

在ჿ冷、大䷻和⒛⎬的႐㞯进行户外运动时，应特别注意手、㙇及面部的保ᯃ，⾬ᝡ

ᓎჿ用品。这是因为ჿ冷、大䷻和⒛⎬的环境更能加快机体☚量的᪐失，更易发生ۨё。

此外，运动与比赛间⁴应注意⌨加㶐物，运动与比赛结束后应及时更ᢏↄ⎬的㶐服、䲸、

㷉，尽量更ᢏ保ᯃ性好的服亝。

ჿ冷会使俕俩㖹的叼滞性增大，ᑦ性下䭺，㖹㖶收㑖速度与力量均出现下䭺，动作▢

活性和协调性变差，㖹㖶工作效率䭺ѻ，运动能力发挥受限，身体易过早产生⫟劳，且运

动损ё的概率上升。因此，在ჿ冷的环境中进行体育锻炼时更要做好充分的准备活动，使

皮㗑和㖹㖶都充分“☚”起来。

3. ⾦⅀质量与体育䩧◨

运动时人体呼吸䶾率与呼吸深度大大增加，如果在严重↎ᴀ的空气中进行运动，会对

健康造成很大的危害。因此，我们在运动时应当密切关注空气质量，尽量避开䰫䱫๖。当

空气质量不好时，尽量选择在ბ内的运动场所进行锻炼。

P M 2.5

24 ᄻᬢ
≿Ꮢ౳值

⾦⅀质量
（A Q I ）

⾦⅀质量
㏓ݗ

⾦⅀质
量ᠳ᪜
类ݗ

对健康
的ᒝ৹

䩧◨ᐦ䃚

0嗡35 0嗡50 一㏓ 优  ⾦⅀质量令人␍意  正፤ᝣ外锻炼

35嗡75 51嗡100 θ㏓ 㞛

 ⾦⅀质量可ᣑः，

极少᪜易感人㓐健康

ः到䒯ᑝᒝ৹

 基本不ःᒝ৹

75嗡115 101嗡150 三㏓ 䒧度↍᳿

 易感人㓐⫳⟢有䒧

度加ޓ，健康人㓐出

现刺激⫳⟢

少ᝣ外锻炼ۻ 

的时间

115嗡150 151嗡200 ఇ㏓ 中度↍᳿

 易感人㓐⫳⟢加

、健康人㓐心㘻，ޓ

ন।系统或ःᒝ৹

 建䃚ं⊴ᝣ外

锻炼，改为ა内

锻炼

150嗡250 201嗡300 π㏓ 重度↍᳿

 心㗦⫳⟢᭪著加ޓ，

运动㔼ः力䭹Ѻ，健

康人㓐出现⫳⟢

 ֈ止ᝣ外运动，

改为游泳、⦈ѩ、

ஔᷜ䃙㏯等活动

250嗡500 > 300 六㏓ ͑重↍᳿
 健康人㓐出现明᭪

⫳⟢，⫪⫱来㷙
—

  喋䉰᫅Ბ⎼喝ॠٽ . ᣎ⼄ P M 2.5喾M 嗀. Ϙ喝⅀䆍出❴社，2013.喌ࡃ

⾦⅀↍᳿ᠳ᪜分㏓ᴳ准
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 ̰、 自我Ԋ៑
高中学生应䄒具有自我保护的能力，其中包᠙在各种“๖▫”，如地䰴、⊤થ等自然▫

害发生时尽可能㙞身的能力；也包᠙在各种“人⺥”，如拥ᡑ䍖䌼、ᕽᕃ㷚击等人为▫害发

生时冷䲆自保的本领；还包᠙尽量避免受到传ᴀ病Ӣ扰的能力。世界很精彩，ѳ是也充满

着各种危险，在成长的过程中要学会自我保护。

（一） ⾮ࣾ事У的自我Ԋ៑

1. ຮҁ应对䍕䌻ηТ

预防䍖䌼事件要提高安全意识。在空间有限、人群又相对集中的场所，如球场、商场、

ẩᷜ、影䮏、景区等，一定要注意防范，⪆意出口和㉔ᕒ通道，人多的时Ն不ᡑ䲍推᥎、不

起ৱ、不制造㉔ᑍ或ᕽᙹ气ⅈ。在发生拥ᡑ的时Ն，要䏟避向自己走来的人群，不要惊ᙹ，

以免发生ᦁԿ，⩇至引起䍖䌼。

另外，切记远离⣨⦰⿄，以免因⣨⦰破ⶻ而被᝻ё。一定要先〆稳，不要䛴用体位前

倾或者ѻ重心的༬势，尽量不要ᑜ㚝ᢎ东㺬，即便䲸ၽ被䍖ᢶ，也不要䉥然ᑜ㚝提䲸或系

䲸带。如有可能，抓㉔一样坚ధ➏䲍的东㺬，待人群过ࣨ后，迅速离开现场。如果已经ᦁ

Կ，此时不要ᕒ于〆起来，最好ឫ个角落䏟起来或者用双手៞Ѽ๡并㱤㑖身体以保护自

身㘳ᑞ部位。当发现有ᦁԿ的人，要ߗ力ᄨ求救助，并ᘠ办法告䃶后面人群前面有人ᦁԿ

了，不要㐔㐚前行。

2. ᕼᕂ㷙ܧ发⩋ᬢຮҁ䔯⩋

一些ᕽᕃ活动会㧱意针对平民与普

通公共设施发动㷚击，᪐布ᕽᙹ气ⅈ，制

造社会动乱。因此，如果ᕽᕃ㷚击发生，

务必第一时间䔰离到安全的地方。如果

无路可䔰，就要尽量䏟起来，同时要注意

将手机调至䲆䴠，不要引起㷚击者的注

意。要注意随手关门，在自己和ᕽᕃ分

ၽ之间建立ᅼ障。在ᒨ底确保自己的安

全后，立ݨᅊ䄂្䂓，្ 䂓时要将事件发

生的地点及ᕽᕃ分ၽ的人数、所处位置、

㶐着、携带的ₓ器等所有可用的信息尽

可能䄓㏳地提供给䂓方。 ㉔ᕒᗲ̸ۢ及ᬣ᠕ក ���

���Ć ���Ć
我䔆䛹发⩌ćć
我的Ѻ㒛ćć
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（二） 㑾㐉Ⴖڕ∕ᘼ事䶦

1. ᅻ㩩不㞛ԍᖛ

网络世界信息丰富，⊖如☌⊤，同时也−⇆俱下，冩哆⌤杂，其中的色情和暴力信息

极易对学生产生巨大危害。经常浏览色情内容，会使人在心理上形成不正常的认知行为模

式。很多网络⍥᜼在开发时为了增加吸引力，往往带有㵭㚒的射ᱭ场面。这种暴力信息会

潜⼨吅化地改变你的人生价值观，Б你模ㇷ㮇᠌与现实的界限，产生“攻击他人合理”的

䩆䄜认知，有可能造成你的人际关系㉔ᑍ⩇至是暴力倾向。因此，在上网时，要有意识地

ᅼ㩪不良信息，时ݨ注意㮇᠌时空和现实世界的区别。

2. 理ᕓ不ֆ“䩚Ⰴӌ”

大家在网络上的身Ъ通常都是匿名的。㮪然这种看ѩ无᠅无束的自由空间会让你⩲

所 言，ѳ是也会使你发表言论的时Ն过于冲动、不顾后果。网友的出发点或䃥是好的，

ѳ是如果在真相不明的情况下只图一时口㜹之快，可能会给他人造成严重的ё害。因此，

你在浏览网络信息时需要冷䲆分Ჽ，谨慎发言，对自己的言行负责。

3. 䅔ᙺ䖫ٹ䮼ᗏ

首先，在网上要增强自我保护意识，不要随便䔼䱟自己的真实ༀ名、居Ѽ地址或者任

何䌌个人身Ъ有关的信息。如果在交流的过程中发觉对方的言语让你不快或者Ӣ⟜到了

你的隐⻮，应当立ݨ结束与对方的⇌通。其次，要增强上网“免⫘力”，确保⩢㘾、平Წ⩢

㘾或者手机等安㷲有ᅼ㩪不良网〆的防火ෆ，不要随意浏览网上的不良信息，对于来ࢳ不

明的䗛件更是要慎重，尽量不要ក开，更不要ఋ复。与网友见面要谨慎，要有防范意识。

地点应当尽量选择公众场所，时间尽量选择在⮪๖，尽量不要单独䊡约，应䖭䄤好友䮗同。

4. 保障᝷机使用Ⴕ全

现在大家更多用手机上网，为了保障网络安全，手机或者其他⼨动数⴮设备下载应

用䒜件时，尽量使用系统自带的Ⴥ方应用商Ꮔ或Ⴥ方网〆下载，安㷲应用时，谨慎ᢵ予

应用所需的权限。手机或存ࢎו上不要存᩼ו感信息，如身Ъ证照❴、䨣行ࢎ照❴、工

作文ᶐ等。另外，要特别注意安㷲防Ⰴ䒜件，一旦͏失，可以通过远程指Б，清空手机内

的文件和数ᢛ。

发生手机͏失时，应立即做以下܍件事情：

（1） 挂失手机号⴮；

（2） 致⩢ۨ结䨣行网䨣；

（3） 挂失支付䉓号，重置支付密⴮；

（4） 尽快更改重要应用程序密⴮。

Ԋ៑个人᝸ᱧ䮽⻮
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（三） 䖬ٺᕔӢრহ྇ݺᕔ行为

1. ߳᪎១制ᕓӡჟ

保护自己免受性Ӣ害也是高中学生在成长过程中必须具

备的能力。无论是⩤生还是女生，都应当⣺爱、保护自己的身

体。每个人的花样年华都充满了青᭒的偲力，ѳ是面对这样

的一Ъ美好，不是所有人都会由㶤地欣赏和赞美，有些人会ᘠ

到ࣨᦔ₸。因此，当你受到性俇扰时，要明确并严ࢶ地拒绝，

因为很多时Ն↶吅就是㏢容。对于性俇扰行为应当主动ఋ避，

及时向家长、㔮ጵ、亲友等反᭍并ᄨ求帮助，必要时្䂓，给

予对方强有力的制裁。另外，学生们（特别是身体ᴁᑞ的女同

学）应䄒学一些防身术技能，或者在身边常备一些“防⠩”设

备，以便必要时能够保护自己。

2. 䖫ݹ྆ٹᕓ行为

爱情是⩤女双方的爱ᚂ并⍡望成为㏵身伴Ӑ的专一感情。高中学生应尽量严格约束

自己、克制自己。在爱的种ၽ还没有ឫ到䊃以生存的ౌฑ之前，应䄒把它⣺㫼在心底，因

为Ⱏ目的、冲动的ᕸ爱是要付出代价的。如果你目前已经有了自己特别ૉ⁏的异性，也要

注意交往的ᅧ度，尽量避免྇前性行为，并了解避ႂ和ោ性病的知识。ℂ「只有成熟的果

实才最⩉㱉，如果过早地ᦅ下它，结果可能是苦⋖的。

1. 㗎体的ᣑ㼒

不必要地ᣑ㼒或ំᦤ他人的身体，故意㼒ⷜ或强行ᥙ㗕㚬或手㛮，故意紧䉠他人

等，该行为多发生在公交䒒、地䧭等人员密䯲场所。

2. 䄙㼬的俆វ

不必要地䄴论有关性的䄉题，䄎问个人的性䮼⻭或性生活，故意䃞色情〽䄉。

Ђᕓ俆វ行为ڢ .3

除了㗎体ᣑ㼒和䄙言俆វ以外，一些不礼貌的ፒ有性意识的动作或者ผ䴟等都

ᆊ于性俆វ。比如，用ᯓ᭓的ⱨ光打量他人，展现与性有关的物Т等。

䕳到性俆វ时一定要ᒴ͑ࢵ地告䃵对方你的不ᔗ并告䃵对方请自重，让对方知

䯪而退，同时与自己ԍ任的人ᣑ㼒并ᄧ求ፚߕ，必要时要将发生的时间、地◥、场合

和对方的行为、䄴䄉的内容记ᒁ下来，作为证ᢚ。

ᕓ俆វ፤㻭的㶔现᫥ᐻ

知 识

拓 展

႓会“䭟⠩”
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（四） ຠᕔ⩌⤳᱌̻运动

女生在“生理期”适当进行中等强度运动，不仅不会对身体造成ё害，还会对身体带来很

多好处。适度的运动可以促进㵭⋟ᓗ环，减轻经期内的⯳㚁充㵭，从而起到减轻ᄼ㚦下಍、

㚦部⫩⬈的作用。另外，运动时㚦部核心㖹群的收㑖和㜿㑀，可以促进体内经㵭的排出，从

而减少不适感的持㐚时间。此外，身体会由于运动释放大量内઎㗪，对于生理期带来的焦㭾

有很大的㑀解作用。长期坚持运动的女生，无论是⬈经的强度，还是经期的㐩合不适感，都

会比平时不运动的女生ѻ很多。因此，经期内进行合理运动，有利于女生身心健康。

生理期的运动要注意强度适中，心率控制在 150 次 /  分钟ጓठ。不要参与高强度的䃚练

或者运动。另外，尽量不要参加䗐些会让身体Կ悬或会ᡑࢸ㚦部的运动，因为这很有可能会

让经㵭Կ流，引发感ᴀ。建议进行㜿㑀的៶ѥ䃚练或者以克服自身重量为主的力量䃚练。

（ρ） ᴾ⿸ᅼ䯉喑抵ᓎ⫫⫲

1. 科学䭞控传᳿⫱

目前，人类已经通过研制⫘㠄等措施，有效䕼制了多项传ᴀ病。相信ӊ䲍现代科学，

我们对ោ疾病的手段和ₓ器会越来越强大。面对传ᴀ病，ᬏ要有战胜疾病的信心，又要冷

䲆地分Ჽ病因。传ᴀ病传播的三个必要条件是传ᴀ源、传播途径和易感人群。因此，䭨止

传ᴀ病传播也应䄒从以下三个环㞯着手。

2020 年，全国人民众志成೺，ಆ۟抗ܧ新型ی⟢⫱⃾。这种⫱⃾的主要传᧙方

式是直ᣑ传᧙（⫱人打ૣ஻、য়଩和说䄉时产生上⇗，ন出的⅀体被人䓽䌉离ᣑ㼒后

直ᣑ।入，从而导致感᳿）和ᣑ㼒

传᧙（上⇗↵积在物品表面，手ᣑ

㼒后，ڹᣑ㼒ए㚀、呧㚀、ⱨⲇ等

叻㛈，导致感᳿）。

为了䶰䭞感᳿，我们应该注

意䭞ჾ保ᯂ、注意个人ࢗ生、保持

清⌍饮下、加强体育锻炼、注意经

፤≃手，平时注意䖫ࣧٹ人㓐密䯲

ะ，注意䖫ٹᣑ㼒䛺生动物，当然

ᣑ种⫗㠃也是჊现㓐体ٹ⫗的一种

有效手⃡。

人体的ٹ⫗系统主要有 T ⋷ጠ㏲㘊和 B ⋷ጠ㏲㘊在发ᡑ作用，ᣑ种⫗㠃之后两

类㏲㘊能产生识别、ٹ⫗记ᓲ和抵ᓍ⫱⃾或㏲㣸的作用。一旦⫱⃾入ӡ，人体ٹ⫗记

ᓲ䕳到相同⫱原时会䓱䕋产生抗体，ᅝ能把⫱⃾⊴▙ᢵ，从而起到䶰䭞⫪⫱的作用。

ֆ好个人䭞័，科学应对传᳿⫱

知 识

拓 展

≄᝸

≄᝸౧ᮜ

—ৠପក૤஼后

—㼓ⷝڙ共➖৮后，如䬕把᝸

—做亚ݺȠ做亚中Ƞ做亚后

—用丽ݺ

—上ࣂ᝭后

—៑⤳ᗐ㔲后

—ᣒ㼓动➖ᝃั⤳㇗Ӭ后

有明᭫ज㻮㘼↎ 使用≄᝸⋟和≮Ⅱ≄᝸

使用≄᝸⋟和≮Ⅱ≄᝸ᝃ使

用क़䙿㇫成ܳ的ٺ≄≄᝸⋟
如᳉㘼↎不ज㻮

᝸䖬ٺᣒ㼓ऐȠⱩȠ周

ₐ确≄᝸

∕ᘼ事䶦
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（1） 控制传ᴀ源

一旦确定传ᴀ源后，需要及时䛴取高效的措施控

制传ᴀ源，以保证传ᴀ源不会㐔㐚向易感人群᪐播

病原体，这是预防传ᴀ病的最有效方式。对于以人为

传ᴀ源的传ᴀ病，需要及时将病人或病源携带者໒

઱安排在指定的隔离位置，ᮯ时与人群隔离，积极进

行治疗、护理，并对具有传ᴀ性的分⇹物、排⇱物和

用具等进行必要的消⃿处理，防止病原体向外ព᪐。

（2） 切᫚传播途径

对于通过消化道、㵭⋟和体⋟传播的传ᴀ病、㮘媒传ᴀ病及ჱ生㮘病等，切᫚传播途

径是最直接的预防方式。主要方式在于对传播媒介䭨᫚、消⃿或▚ᱭ。例如，对于被病原

体↎ᴀ了的食物或些用水要进行͏弃或消⃿处理；对于被病原体↎ᴀ了的ᝬ间或用具要进

行充分的消⃿；在㮘媒传ᴀ病传播႐㞯䛴取防㮷、防㮘措施等。每个人注意生活的基本卫

生是切᫚传播途径最有效的方式。

（3） 保护易感人群

保护易感人群也是䭨止传ᴀ病传播的重要组成部分，而且往往是较为容易实现的预防

方法。对于已经有预防性⫘㠄的传ᴀ病，给易感人群接种⫘㠄是最为保险的方法。例如，

ྡ儿在出生后进行的计划免⫘；给传ᴀ科医生、护ธ、从事传ᴀ性疾病研⾣的科研人员和

从事⻪类养⃃工作的人员等接种相应的⫘㠄。

2. 正确对待ᕓ⫱স㞪⏷⫱

性病包᠙ᶲ⃿、⋸病、ᅃ䨽⎬⫐、非⋸病性ᅬ

道▻、生⃃器⫞⫦、念⤍㣹病等。大家可能认为这

些疾病离自己很䖒远，不需要ࣨ关注和了解。ѳ出

于保护自己的需要，了解防治性病的相关知识是非

常必要的。

（1） 了解并正确对待性病

性病的传播途径不ᅭ限于性行为接㼓，如果不ᄼ心使用了性病ᗐ者使用过的℈ጫ、➆

被㹒和便ᶣ，或者在注射、䓀㵭的过程中未经充分消⃿，都有可能感ᴀ性病。另外，ɸ、ݤ

⃿或者㞫⏸病也会通过母ྡ传ᴀ。因此，远离性病的第一步应䄒是遵守性道德，∮身自

好。在此基⵭上应当充分䂓ᘂ，远离所有可能带病㣹的物品、器具；养成良好的个人卫生

习惯，内㶐内㸑、⊡ጫ等应ࠑ、≄ࠑᢏ、ࠑ消⃿；避免不必要的䓀㵭、注射，不接受不安全

的᠁➆和美容服务等，不使用没有经㞫⏸病病⃿ោ体检测的㵭⋟和㵭⋟制品；在进行性行

为时务必使用安全套。人体感ᴀ性病的途径有很多，不能认为得了性病的都是性道德出现

问题。即便有人ᗐ上性病的原因是由于不够自律，也不应䄒歧视和ୟ〾，而应当给予应有

的关心和帮助。一旦感ᴀ性病，正确的态度是坦然面对，及时ࣨ正规医䮏积极治疗。大多

数性病是可以根治的，ࡰ万不能䃠疾ᓹ医，䖛䖛ᣖᣖ。

㞫⏸⫲ᗐ㔲❞ڠ

∕ᘼ䭟ᣔ传ᴀ⫲
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（2） 预防㞫⏸病

㞫⏸病的英文全⼝是 Acquired Immune Deficiency Syndrome，简⼝ AIDS，㔨䃾成中文

就是“获得性免⫘㑧䮤㐩合征”。1986 年国际病⃿分类委员会正式将㞫⏸病病⃿命名为“人

类免⫘㑧䮤病⃿”（简⼝ H I V ）。㞫⏸病的传ᴀ途径有以下܍种：㵭⋟传播、性传播和母ྡ

传ᴀ。ᢛ统计，因注射吸⃿感ᴀ的㞫⏸病ᗐ者ࢍ全部㞫⏸病病⃿感ᴀ者的 68% 。所以，要

坚决远离⃿品，决不吸⃿。ѳ与㞫⏸病人日常的接㼓（如ᤎ手、拥៞、共同进丽、共用工具

等）不会感ᴀ㞫⏸病，㞫⏸病病⃿也不会通过马ᶣ圈、⩢话、丽具、水Ნ、⍥∠↍或者公共

⊡ბ等一㝙的设施传播，也不会经过ৠପ、ក૤஼以及㮷㮘छ৙等途径传播。我们应䄒平

等对待㞫⏸病ᗐ者，这样有利于提高他们的生活质量，延长其生命，也有利于预防㞫⏸病

和维护社会安定。

㞪⏷⫱起⎼于䲊洲，ᰬ ᬕ来自બ叒䮲的叽⡕⡕及大⡕⡕。䛺生的⡕⡕ᩧܧ和ᧁ

৘人㓐，造成了⫱⃾的感᳿和ផ᪏。䲊洲ջ远地区的人ᢁ⠺并下用叽⡕⡕，Ѳ因为ࢗ

生条Т极〛Ѻ下，有的都不经过完全⚚⛋，导致⡕⡕身上的⫱⃾传᳿给人体。从 20
世㏖开始，㞪⏷⫱在䲊洲的一些ో著人身上出现，在 1920 年ጒट，㞪⏷⫱⫱⃾的共同

⺂先ᰬᬕ在䲊洲的金⇅㥔出现，之后由于⼧民而被ፒ入㒺国，ᰬ 后才ᚎᚎ地㨿ᐢ到全

世界。

1981 年 6 月 5 日，㒺国⫪⫱䶰䭞ᣓ制中心在《发⫱⢳与₧ύ⢳周ܶ》上⮧䒩了 5
例㞪⏷⫱⫱人的⫱例报告，这是世界上第一次有关㞪⏷⫱的正式记䒩。1982 年，这种

⫪⫱被঩名为“㞪⏷⫱”。不ͱ以后，㞪⏷⫱䓱䕋㨿ᐢ到各大洲。1985 年，一ѹ到中

国᫱游的外籍人士ᗏ⫱入ѻ北京协和医䮎后ᒴᔗ₧ύ，后被证჊₧于㞪⏷⫱，这是我

国第一次发现㞪⏷⫱⫱例。

在一次世界㞪⏷⫱大会上，㞪⏷⫱⫱⃾感᳿者和㞪⏷⫱⫱人呼ผনभ人们的理

解，此时，一条䪫䪫的㏎͉ፒ被ះ在会场的上⾦，支持者们将㏎͉ፒޖ成ᄻ⃡，并用

别䦴将ោऌ好的㏎͉ፒᴳ志ҕᝠ在㘤ݹ。后来，䃤多关注㞪⏷⫱的❝心组织、医疗ᱦ

构、৔䄎⩡䄉㏣㏣以“㏎͉ፒ”঩名。㏎͉ፒ逐渐成为নभ理解和关❝㞪⏷⫱⫱⃾感

᳿者与㞪⏷⫱⫱人的国际性ᴳ志。每年的 12 月 1 日是世界㞪⏷⫱日，在这一๕，大

家会将㏎͉ፒ做成的ᴳ志ᝠ在身上，নभ大家共同关❝和ፚߕ㞪⏷⫱⫱⃾感᳿者及

㞪⏷⫱⫱人。

㞪⏷⫱的䊣⎼স㨿ᐢ

知 识

拓 展
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1. 请到䭰䓽的䊱市，选择 5 种饮料、5 种亨᎞㈁◥类下品、5 种㛔化下品，观ᄋ并记

ᒁ其㥑ڧ成分表和㥑ڧ素参㔯值的ԍ息，对各种下品的健康价值给出自己的评价。

下物

名称

能量

/ 100g
蛋白质

/ 100g
㘮㗖

/ 100g
糖类

/ 100g
䧌

/ 100g
㐠生素

/ 100g
⌧加剂

种类

下用

建䃚

  䄠ᬺ喝喋1喌र⻹㥑养素的参㔯值छБ参⚓下৭࠱㷱̶的ԍᖛ඗ۅ喞喋2喌⌧加剂⻹ㆧ䄣ᵥᢚ下

৭࠱㷱䙹᫅㶔̶的ԍᖛ඗ۅ⻹ㆧ᪜量喞喋3喌下用ᐦ䃚䄣ᵥᢚᝬ႒ⴑ䃲඗ۅ“不作䭼制”“䔮量下

用”“ᄽ量下用”“不ᐦ䃚下用”܌个ふ㏓Ƞ

2. 你ૈ⁎什么运动项目？请结合该项目的动作特◥、对抗性⼷度等因素，分析该项目

容易产生哪些运动ᢋѐ，并̀思㔯应该如何䶰䭞这些运动ᢋѐ。

3. 如果你䪫时间不锻炼，⾭然进行了一次大运动量的运动，䗏么你在运动结᲋后 1嗡2
๕会感到䒯为明᭪的㖸㖵䚤⬇。这种现象被称为“ᐢ䔋性㖸㖵䚤⬇”。有人认为这是由于

运动时体内产生了大量的Ο䚤导致的，Ѳ也有人认为这种“ᐢ䔋性”的䚤⬇和Ο䚤没有关

系，因为运动时㖸㖵产生的Ο䚤在܌个ᄻ时内ᅝ被代䅎ᢵ了。请你查阅相关䉰料，了解运

动后产生ᐢ䔋性㖸㖵䚤⬇的真正原因，并̀总结出⊴除䚤⬇和运动⫞ߟ的方法。

4. ⫗㠃是人类在医学领ഋᰬы大的发明之一，人类利用⫗㠃⊴▙了๕㟝，制л了䰹

Ν，ᣓ制了⮪日য়、白વ、ⵠѐ风、㘶俿▜质►等多种⫪⫱，Ѳ是直到现在人类还没有发明

感ھ⫗㠃，ख有䦴对᳼种流感的⫗㠃，另外，利用⫗㠃来䭞⇧⭸⫳和㞪⏷⫱似乎还ख是个

㒺好的愿᱇。请你查阅相关的䉰料，解䛶为什么没有ᵥ⇧感ھ、⭸⫳和㞪⏷⫱的⫗㠃，并

了解ᣑ种⫗㠃䭞⇧⫪⫱的原理，总结්强ٹ⫗力、䶰䭞传᳿⫱的注意事项。

5. ᮦੲ᭪⹦一个人做事的本领，情ੲ反ᭌ一个人做人的表现。在当϶社会，不ϱ要会

做事，更要会做人。情ੲ高的人，说䄉得体，办事得当，才思᩻ᢣ。情ੲѺ的人，不是“不

合㓐”，ᅝ是“䃔人࿸”ćć你同意这一观◥吗？你认为自己的情ੲ怎么样呢？

6. 请你与同学分጑合作，组织一次“健康校园与健康生活”主题宣传活动：为活动㑂

制一份《高中生健康生活方式》宣传ោ䶡，制作健康生活宣传海报，并组织健康生活方式Ꮣ

䄴会，䖬请㔭师一起参与。

7. 请你与同学ξ为“Ὅ特”，㏯习所学过的运动ᢋѐ䭞⇧的紧ᕑะ理ᣖ᫩，包括ѐए的

包᝺，㙝㜨、俔ោ、យѐ的ᕑ᩽等。

8. 请你和同学一起，积极参与⤙㏓组织的主题为“现代社会合作与竞争哪个更重要”

的䓕论赛。



体育与健康50

健康教育学业质量（合格水平）

水平 质量描述

合格

 1. 了解体育运动对于身心健康的作用与价值，能参与校内外体育锻炼。

 2. 能够关注自己的健康，具有一定的健康意识；认识到生活方式对健康的ᒝ৹，并注

意䛳ं健康的生活方式。

 3. 知道䓽㻲的形成原因、产生的危害和䭞⇧方法；了解㛟下和㥑ڧ౳㶍的作用并注

意在生活中运用。

 4. 了解䭞⇧传᳿⫱的相关知识并注意在生活中运用。

 5. 知道፤见运动ᢋѐ的成因及紧ᕑะ理方式，具ำ一定的Ⴕ全意识并能够在生活中

运用Ⴕ全䖫䮕的知识。

 6. 了解፤见心理问题的成因及解۟途径，能够将心理健康知识运用于学习和生活中，

在运动、学习和生活中注意情绪调ᣓ。

 7. 知道各种环境中运动的注意事项；能够适应自然环境和社会环境，具ำ一定的合

作能力与竞争意识。

 8. 具有一定的社会责任感，参与“健康中国”行动，为促进全社会的健康作出贡献。

学业质量

9. 课后查阅相关䉰料，了解世界各国在历史上是如何应对各类⭋⫗的，时至϶日，世

界各国如何应对׻新型ی⟢⫱⃾㗦►这样的⫗情的，对抗传᳿⫱⫗情的ᮦ能ᷬ≷䶰䂒系统

是怎样的？

10. 请以ᄻ组为单ѹ，合作查阅相关䉰料，系统ᷟ理我国少年٫】ᣑ种各类⫗㠃的流

⼷，并ᣎ⾢从新中国成⿷至϶，我国公共ࢗ生ᩫ策的⑀变过⼷，并进行ᄻ组展⹦ⅳ报。



第三章 ᎍჀǌᥤჀǌ୑Ⴠ运动

开႓了，̶ Ѻ݊中ᬣ的ह⤚好ࣸڒࡴ了ह一᝭高中。ЃЙᕔᵩ不ह，ѳ᭜䘪

ૉ⁏⤰ㆨ运动。ᑍह႓᭜“ㄛ⤰高᝸”，ᰫ在̶݊ᬣڒ䔶ᵎㄛ⤰䭌；䊢ह႓᭜不ៅ

不ថ的“႓䱥”，䄫҆ᬣ䬡ૉ⁏䕇䓴䍏䋠⤰ᩫ松身ᓰ；ᱻ ह႓᭜㘪⁹઱㝋的“大明

ᭌ”，对中国ຠᢿ䭌员的ധ᱙ᗲۢ和ᢿ⤰比赛ᝅᱜ如数უ⣺。̶Ѻह႓䘪➦ݘ期ᒲ

㘪์在高中ᬣ期全䲏᣽高自ጞ的⤰ㆨ运动㘪߈，Ϙऄ运动的ᔘͽ，并䕇䓴ក⤰ϑ

到更็的好᰸ࣸ。

1   ҍ知䖀ຯ҂ᄳ所学的ㄛ⤰、足⤰、
排⤰技ᝅᱜ运用ݝ℁䊈中ॄ喤

2   ҍ知䖀ຯ҂通过ㄛ⤰、足⤰、排⤰运
动养成锻炼习惯，提高情㐗䄰ᣔ、व
作》ζ能力ॄ喤

3   ҍ知䖀ຯ҂通过ㄛ⤰、足⤰、排⤰运
动学会䖢Ⴕ㻱݆、ڙᎠ》ζ、๸ߴᠩ
᤼ॄ喤

开႓了，̶ Ѻ݊中ᬣ的ह⤚好ࣸڒࡴ了ह一᝭高中。ЃЙᕔᵩ不ह，ѳ᭜䘪

す̶」� ወုǌᡜုǌଆုᤂү ��



知识结构导ఫ

ധ᱙ⴒ䃳
与࣌⤳

ധ᱙ⴒ䃳

Ⴖ全䭟៑

重要҉用

ㄛ球、足球、排球运动的历史与发展趋势、᪴ 化内⋢、技战
术基本原理

ㄛ球、足球、排球运动的安全知识、防护方法与技能、准ิ
活动的要点与方法、消除疲劳的知识与方法

ㄛ球、足球、排球运动的价值，对ദڨ学⻾核心素ڨ、增进身
心健康的作用

展⹧
与比赛

᫦ᵵ䃫计

㐀᳉ܳᲽ

㏱㏴᫦法

设计和参与ᅭ部对ោ，多种形式的ㄛ球、足球、排球运动游᜼与
比赛，以及班内、班级间、年级间或校际的正式比赛

班内、班级间、年级间或校际ㄛ球、足球、排球运动的正式比赛
等的㑃排与组织方法

ㄛ球、足球、排球运动各项目比赛技战术运用，教练员指ᡒ和比
赛成㐖的分析

规݆和
㷮ݑ᫦法

ͨ要ⴒ䃳

჋䌢运用

㻿㞟㘉Ш

ㄛ球、足球、排球运动的规则与裁判法、裁判员㕹䉐、手势、ਕ
ฝ、判㒇和特₷比赛ᗲۢ的处理

ㄛ球、足球、排球运动的规则与裁判法在教学比赛和正式比赛
中的运用

担任ㄛ球、足球、排球运动比赛的裁判员、计时员、记录员、宣
ॷ员等多种角色

观䉼
与䃱价

观䉼比赛

䃱价比赛

观赏ຒ运会、世界Ნ等高水平比赛，⁐赏各球队的战术打法、䷻
格、球ᭌ的技术表现、教练员的͡场指ᡒ、裁判员的ប法

对班级内教学比赛的胜负原因的分析；通过观ᄌ和㐌计᪝据对
比赛进行分析与评价

ឭᝅᱜ
运用 䋠⤰运动

ㄛ⤰运动

ᢿ⤰运动

运球、ែㄛ、传接球、持球⾮ⵡ、抢ㄛ板球、抢断球、防Ⴕᬍ球
和有球队员，多种运球组合、多种移动组合，运球与ែㄛ组合、
传球与ែㄛ组合、运球与传球组合；传切、⾮分、ᣖ护、策应与
ᡑ过、穿过、交换、关门、๦击等基础配合，快攻与防快攻、ࡷ
场与全场人Ⱌ人进攻与防Ⴕ、区域㖁防进攻与防Ⴕ、攻防转换

传球、运球过人、射门、跑位、接应等个人与小组进攻技战
术，断球、抢球、ᄮൢ、保护、㶒位等个人与小组防Ⴕ技战
术；不同䭢型选择与运用，快速反击进攻打法，中前场䕩䔘
式防Ⴕ等整体攻防战术

发球、垫球、传球、扣球、᠓网；垫传͟㖁、传扣͟㖁、防调͟
㖁、一攻͟㖁、防反͟㖁；䭢容配ิ、中一ι进攻、边一ι进
攻、᣿上进攻、强攻、快攻、ι次球进攻、立体进攻，接发球
防Ⴕ䭢型、接扣球防Ⴕ䭢型、接᠓ఋ球防Ⴕ䭢型、接传垫球防
Ⴕ䭢型

ㄛ⤰Ƞ
䋠⤰Ƞ

ᢿ⤰䓽ߕ
̀䶦体㘪
与一㝙体㘪

̀䶦体㘪
㏰΍

一㝙体㘪
㏰΍

ㄛ⤰运动̀䶦体㘪：各种姿势的起跑、变向跑、滑步、ៅ返
跑、Ԝ࢔撑、立࢔撑；持球核心力量练习，绳ᷜ练习、连续起
跳ᦥㄛ板、一分钟全场运球ែㄛ等

䋠⤰运动̀䶦体㘪：各种姿势的起跑、۟ 跑、变向跑、ៅ返ݧ
跑；核心力量练习，绳ᷜ练习；固定区域 2 分钟自⩞运球、连
续射门等

ᢿ⤰运动̀䶦体㘪：各种跳的练习、Ԝ࢔撑、立࢔撑；核心力
量练习，绳ᷜ练习；连续打防，移动取位

详见体能模块内容

体育与健康�2



 一、 ㄛ⤰、䋠⤰、ᢿ⤰运动的➦◦̻价值

（一） ⓭◵的ᄦោ使ҍअᓄߴ᪏ಇᑧ

ㄛ球、足球、排球运动比赛中䉜⾬着进攻

与防守、制约与反制约、限制与反限制的激◵

对ោ。ㄛ球比赛中的➭利突破与䶪强防守、足

球比赛中的冲᧋៏位与䉡身㉔䕩、排球比赛中

的大力ថ球与强力᠓防都充分体现了双方技

能、体能和心理的全面对ោ，这是ㄛ球、足球、

排球运动的特点，也是无数人为之着迷的原因

所在。经常参与此类运动，会使你变得越来越

自信、勇敢和坚强，更能体会到䶪强ᠩ᤼的意

义和价值。

（二） 吅๾的䙺व䃖ҍ体会ఏ䭌߈量

ㄛ球、足球、排球运动是典型的集体性运

动项目，比赛中需要全体队员协同完成进攻与

防守，要求队员间心有▢➭、配合吅๾。不同

位置上队员的通力合作，可以使整个比赛如行

ξ流水；不同战术的变Ꭸ㣘测，可以将团队的

ᮧᚔ和力量体现得⋸⑀尽致。在团队配合中，

你会收获成功，感受到集体的力量，享受信任

与被信任的快乐。

（三） 㻱݆的㏓᲌䃖ҍᛯᓄ文明自ᒸ

ㄛ球、足球、排球运动的规则不仅约束

着场上运动员的行为，而且对教练员、ᰬ 补

队员和随队人员的行为也都提出了严格要

求。⟜规或者违背体育道德的行为不仅可能

使你的球队䓀ᢶ比赛，还有可能让你失ࣨ对

手和观众的尊重。在规则的约束下，公平、

公正地进行比赛，尊重对手、服从裁判、遵守

规则，不仅能让你䊏得尊重，还能让你认识

到自律的重要性，帮助你成为一名文明守法

的公民。

ㄛ⤰比赛中的⓭◵对ោ

ᢿ⤰比赛的ఏ䭌䙺व

䋠⤰比赛的ڒ౧Зᐼ
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፥⩕ែㄛ᫦ᐼ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

࣌ౝࣹ᝸㘥ݺែㄛ
 持⤰⽠定，容ᭀ发力，ѳ出᝸点ѻ，容ᭀ
㷘᎟ឝ，䔯჉݊学和力量ᑞ的学习者䛴用

 在ᰶ⾧ᒀ和㒇⤰时䛴用

࣌ౝࢂ᝸㗖̷ែㄛ
 动作⽠定，出᝸点高，容ᭀ与其Ѓ动作
结व，是䌠ែ、补ㄛ等动作的基⵭

 在ᰶ⾧ᒀ和㒇⤰时䛴用

㵹䔈䬡ࢂ᝸倅᝸ែㄛ
 动作容ᭀᢹᤎ，প中⢴䒰高，ែㄛ䌊⻨
䒰ⴚ，ज以运用㙇ₒ䄰᪡方向和㞯๼

 在ܴڒㄛ̸后或ₐݺ方ᰶ
䭟Ⴕ䭌员时䛴用

㵹䔈䬡ࢂ᝸ѻ᝸ែㄛ
 ѥ展䌊⻨䔉，动作䕌Ꮣᔘ，出᝸℁䒰ᔘ，
能์在ᔘ䕌䋾动中或䊲䊷对᝸后完成

 在ᔘᩨ和⾮ⵡ后䛴用

䌠䊤ែㄛ
 出᝸点高、不ᭀ䭟Ⴕ，能์与运⤰、⼨
动等ᰶᱧ结व，对体能和技能要Ⅿ䒰高

 在⓭◵、ᔘ䕌的对ោ时䛴用

ࠫ᝸ែㄛ
 能ݖ用身体ᡎѼ对᝸，ㄛ̸对ោ运用᩵
᳉好，ѳ动作ᰶ一定䯫Ꮣ

 在ㄛ̸㷘贴身䭟Ⴕ́⤰员
Ӕ对ㄛぽ时䛴用

̺हែㄛ᫦ᐼ⮱➦◦ࣷ䓽⩕

 二、 如何᣽倅ㄛ⤰჋ᝅ㘪߈

在ㄛ球比赛中，体能是基⵭，技战术是核心，心理素质是保障。在具体的运动情境中，

要组合运用投ㄛ、运球、传接球、突破、防守、៏ ㄛᲬ球等多种动作技术，与队友协作完成

快攻、区域联合防守等战术配合，力求实现攻守平㶎。 

（一） 如何ែᓄ更۳ 

1. 䔶᠖व䔯⮱ែㄛ᫦ᐼ

投ㄛ的方式多种多样，在适჉的时机选择正确的投ㄛ方式，有利于提高投ㄛ命中率。

运⤰ᕒ։䌠ែ

ᕒ։后䓲䕌ᅵ㛊

䎙地，同时ࣹ᝸

运⤰重心，ݺ㗖上方ᕒ։͸ݝ⤰ͫ

䔯ᒀࢸѻ

在身体接近最高

点时ᄳ⤰ែ出
 ᤂၹ௑఻ 当

防Ⴕ队员降低重心䯳

中精力防Ⴕ⾮ⵡ时，

可与各种运球结合，

果断ែㄛ。

2. ̻䓽⤰Ƞ⼨ߕぶឭᱜ㏱व䓽⩕

面对防守，将运球、⼨动与投ㄛ合理㶁接，能够创造更多、更好的投ㄛ机会。例如，运

球ᕒ։䌠投就能够利用与防守队员的时间差，ᥳ㙞对手，完成投ㄛ。

体育与健康��



又如，在切入和ᥳ㙞后，可以用䌕步或者䌠步ᕒ։调整重

心，完成接球，并快速䎙地起䌠，同时持球上举，完成投ㄛ。

ࠫ᝸ែㄛ

行进䬡ែㄛ

和ᥳ㙞后ᣒ⤰䌠ែڒܴ

 ᤂၹ௑఻ 遇到紧䕩防Ⴕ时，需要通过移动来要球，

从而ζ取ែㄛ机会。

3 . ᣽倅ᄦោ͚ែㄛ⮱㘪߈

在比赛中，与防守队员一对一时，要充分利用身体的ᣖ

护完成投ㄛ。例如，在ㄛ下䛴用ࠫ手投ㄛ，可以有效地避开

对手ᄮ盖；在有追防的情况下，要学会利用身体保护球，通

过快速运球ᡑࢍ有利的位置，用行进间投ㄛ完成进攻。

（二） 如何➭ݖ⾮ⵡ

1. ᳉᫚ᠮ⤰⾮ⵡ

持球突破分为交ࣶ步持球突破和同Ӕ步持球突破。持球突破如果能与投ㄛ、传球、մ

动作有机结合，将会更加▢活多变，更具攻击性。

ϑࣶₒᠮ⤰⾮ⵡ

ᠮ⤰喟ᕒ։的同时决定

中᳏㙇；⤰向中᳏㙇的

ओ一Ӕѥ出

䌕ₒ喟ጓ᝸ѻ运⤰，ϻ

对方ठ㚝Ӕ䌕ₒ⾮ⵡ；

运⤰ݺ中᳏㙇不能⻨地

䒙体ᣏ㗖喟在身体向ठ

Ӕևմ动作͸后，ठ㙇

向ጓӔϑࣶ䓵进

⮪方А表进ᩨ䭌员，㏏方А表䭟Ⴕ䭌员（̸同）

㈤⨹ᘡ᭱的要⛯

1. ໸㏵ᄳ⤰Ԋ持在自ጞ所能ᣔݣ的范డ内，䮼时㻯ᄌ౧上情ۢ，և好э⤰准ิ。

2. 要䔉⻨䭟Ⴕ者运⤰，不要向䭟Ⴕ䭌员㖇䯳的ࡧഌ运⤰。

3. ᬍ⤰䭌员⼜Ხ䋾动与䌌进。

4. 䕌Ꮣᔘ́⽠，ⰸ好䌌进的䭌ࣸ，⶛Ԋ䕴ݝ䭟ႵΌजэ⤰。

知 识

拓 展

す̶」� ወုǌᡜုǌଆုᤂү ��



2. ѧᱧ䓽⤰⾮ⵡ

运球突破时需要ጓठ手都能熟练地控球，能够将运球与变

向、转身等㙇步动作㉔密结合。运球中要注意使用䄂ᣏ步和其

他մ动作。

 ᤂၹ௑఻ 当持球⾮ⵡऄ䭨，㷘对手紧䕩且需要打开ᅭ面时采用。

3 . ጔໆ⾮ⵡܳ⤰

突破分球能破坏守方的防守䭢型，为队友创造好的进攻机

会。突破过程中要始㏵៙๡观ᄌ场上情况，以充分判᫚队友和

对手的〆位和⼨动。

运⤰⾮ⵡ

⾮ⵡܳ⤰

   ᤂၹ௑఻ 接球后，进

攻队员䄞使防Ⴕ队员重心ռ

离，再利用交叉步（同侧步）

快速⾮ⵡ，或者在防Ⴕ队员

䕩近的过程中，䊮防Ⴕ队员

重心不稳，快速⾮ⵡ对手。

हӔₒᠮ⤰⾮ⵡ

䒙体ᣏ㗖喟䎙地，䶧ₒ䓵ₒ

⾬过䭟Ⴕ⤰员的ݺ㙇，使

用ใӔ᝸运⤰䊲䊷对᝸

ᠮ⤰喟ᅪ量使自ጞั于“三

༮㗮”༬߬，并䭺ѻ重心

 ᤂၹ௑఻ ㄛ下ᓄ分ఝ䯫且中远距离ែㄛ

ࣵ⇎有机会时，进攻队员可以⾮ⵡ分球，䔘使对

手㑖小防Ⴕ区域，并及时将球传㐆接应队员。

在与䭟Ⴕ䭌员ₐ对时，中᳏㙇不动，ओ一ग㙇

向ݺ方䓵出一ᄼₒ。ຯ᳉䭟Ⴕ䭌员⇎ᰶࣺᏁ，ᅞិ

䓵出的㙇ں向ݺᣕ进一大ₒ，持⤰⾮ⵡ，䊷过䭟Ⴕ

䭌员。ຯ᳉䭟Ⴕ䭌员重心䮼䄂ᣏₒ⼨动，݆ 用ϑࣶ

ₒϻओ一Ӕ⾮ⵡ䭟Ⴕ䭌员。

在与䭟Ⴕ䭌员ₐ对时，中᳏㙇不动，ओ一ग㙇

向ݺ方䓵出一ᄼₒ。ຯ᳉䭟Ⴕ䭌员⇎ᰶࣺᏁ，ᅞិ

䓵出的㙇ں向ݺᣕ进一大ₒ，持⤰⾮ⵡ，䊷过䭟Ⴕ

䭌员。ຯ᳉䭟Ⴕ䭌员重心䮼䄂ᣏₒ⼨动，݆ 用ϑࣶ

ᐝ࿏ֵ用䈋᧘↛

䄂ᣏₒ

知 识
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⤰㥪地后，ᢏ᝸

运⤰，ߍ䕌ݺ进

（三） 如何ۼᄾ进ᩨ๞䄜

1. ᔘ䕌эᣒ⤰

ㄛ球比赛中的失䄜次数是㶎量球队是॓成熟的标志之一，减少失䄜也是提高进攻能力

的重要方面。在获得后场ㄛᲬ球后，用单手㗖上传球快速传给下快攻的队员，能够减少长

传中的失䄜。

⤰᝸㗖上传ࢂ

э⤰时，ጓ㙇向э⤰方向䌕出ࡷₒ，ጓ㗖

对准э⤰方向，同时ठ᝸引⤰于ठ㗖上方

ठ㙇䎙地的同时，䒙

体ᡒ㛯、⩖㚂，通过᝸

ᠴ᠕⤰ᄳ⤰э出

以ݺ㙇为䒡，ᄳ⤰

៶㜠身体Ӕ后方䌕ₒ䲍近䭟Ⴕ䭌员

⤰᝸㗖上传ࢂ

 ᤂၹ௑఻ 作为防

Ⴕ队员㣤ᓄ后场ㄛ板球

或抢断成ߌ时，运用单手

肩上传球发动长传快攻。

2. ᢹᤎ็⻺䓽⤰᫦ᐼ

运球的目的有很多，包᠙把球向前场推进、完成运球突破、ᄨឫ传球的时机等。运球

的方式也有好܍种，不ノਗ种方式，运球时均要熟练控球，注意用身体保护球，尽量避免

失䄜发生。

 ᤂၹ௑఻ 在䖚

遇紧䕩防Ⴕ时，可以

采取运球后转身的方

法，以自己的身体作

ᣖ护，保持运球推进，

并寻找机会⾮ⵡ对手。运⤰后䒙身

⛯ቇ᧝⨹ཧ䈥的要ࠅ

э⤰时Ꮑ䄒㻯ᄌ䭟Ⴕ䭌员的位㒛和⼨动、э⤰ݺ对接⤰者的位㒛ᰶ䶱ݖ、ݑ用

մ动作创造э⤰⾧ᒀ、向䔉⻨䭟Ⴕ䭌员的位㒛э⤰，不Ꮑ䄒э⤰给ఝ境中的同ѡ、

过顶э⤰或ὗэ⤰过多、э⤰准ิ时间过长、䌠䊤э⤰；运⤰时Ꮑ䄒Ԋ持䒰ѻ的重

心、៙๡㻯ᄌ౧上形߬、䲋运⤰᝸要Ԋ持一定的力量、用䔉⻨䭟Ⴕ䭌员的᝸和身体

Ԋ៑⤰，不Ꮑ䄒ᬍ目的运⤰、ѻ๡运⤰、长时间运⤰、运⤰结᲌时⇎ᰶ及时ั理⤰、

运⤰时重心๞ᣔ。

知 识

拓 展

す̶」� ወုǌᡜုǌଆုᤂү �7



3 . 㷘㉔䕩䭟Ⴕᬣϻღэ⤰

在比赛中，持球队员往往会受到䉡身㉔䕩防守。单手体Ӕ传球是一种近距离的隐㩪传球

方法，应与䌕步、突破等մ动作结合运用。防守队员身体的 6 个空当是体Ӕ传球的最Ҡ位置。

ጓ㙇向ጓӔݺ方䌕ₒ

的同时ᄳ⤰引㜠身体

ठӔ，ठ᝸单᝸持⤰

э⤰时，持⤰᝸的៴ᠴ向

上，᝸心向ݺ，᝸㚂后ᅵ
ևᑔ㏬ᥳ动，㚂ݺ㛯向ݺ

ᅵ，᝸ᠴ᠕⤰ᄳ⤰э出ݺ

䭟Ⴕ䭌员不ᭀ䭟Ⴕ的Ѻ㒛

（四） 如何ߍᑧ͗ϧ䭟Ⴕ

1. ᬻ⶛䭟Ⴕᰶ⤰䭌অゃ⪒

有球队员是最有༮㗮的对手。为了有效地ើ制其进攻，防

守队员要及时调整位置和距离，ൢ 截其运球突破，ᄮ䨮其传

球，干扰和破坏其投ㄛ，并积极地៏球、ក球、᫚球，以争取控

球权。 䭟Ⴕ有⤰䭌员

䭟ႵⰛ⮱ ᫦∂ ゃ⪒

䭟ែㄛ ᫉ₒ䭟Ⴕ，一㛯䌊⻨ 断对᝸进ᩨ意ఫ，对᝸ͫ⤰时យ᝸ݑ

䭟⾮ⵡ ᧑ₒ，后⏾ₒ 㻯ᄌ对᝸⾮ⵡ的习惯动作，व理䔶位

䭟䓽⤰ 向运⤰方向⏾ₒٵ៏ 䖢ᓗ“ൢ中ᩫ䓦”原݆，䔘使对᝸用ᑞӔ᝸运⤰

䭟э⤰ 贴近对᝸，ᡒ动᝸㛯 䔘使对᝸进行ὗэ⤰或ใ㏬э⤰，出现๞䄜

䭟Ⴕᰶ⤰䭌অ⮱᫦∂হゃ⪒

ठӔ，ठ᝸单᝸持⤰ 上，᝸心向ݺ，᝸㚂后ᅵ ᅵ，᝸ᠴ᠕⤰ᄳ⤰э出ݺ

⤰᝸体Ӕ传ࢂ

1. ᣔݣ身体重心，身体ᅪ量与地面ಯ直，㙇ᅃᠴ向ㄛぽ的方向。

。用位㒛、䕌Ꮣ的х߬完成ែㄛݖ .2

3. 在自ጞ⛌ᖶ的㞯๼̸完成ែㄛ，ែㄛ与运⤰、接⤰等动作的㶁接要䶧⩲。

4. Ԋ持足์的自Ԏ和⽠定的心ᔮ，ग要时ᱧ䔯჉，ᅞ要᳉断出᝸ែㄛ。

ᣋ㈤要⛯

知 识

拓 展
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2. ∕ᘼ䭟Ⴕᬍ⤰䭌অ䔶Ѻ

针对无球队员的防守，基本是球、进攻队员、防守队员的三角形防守〆位。防守队员

要根ᢛ无球队员的位置不᫚调整。对方切入（㏢切和ὗ切）时，要合理运用身体ൢ截切入

路线，同时ѥ出手㛯ᄮ䨮接球，䔘使对手向远离球和ㄛぽ的方向⼨动。

3 . ᣽倅䭟Ⴕ⼨ߕ䕌Ꮣ

个人防守技术是以㙇步动作为主，结合手部争๧球的动作构成。在防守中能够合理有

效地与对手争๧球，需要建立在准确判᫚、快速⼨动៏ࢍ有利位置和快速准确的手㛯动作

等基⵭上。因此，反复练习滑步、后撤步、ⶻ步等防守⼨动技术，提高速度、㖹㖶力量、▢

᩼性等体能，对个人防守能力的提高很有帮助。

А表ᕒ։（̸同）А表进ᩨ䭌员 А表⼨动䌜㏬А表䭟Ⴕ䭌员 А表э⤰䌜㏬А表持⤰䭌员

䭟㏢ܴ 䭟ὗܴ䭟ᬍ⤰䭌员的〆Ѻ

ᤷ⨹䱕઎᫔Ӱ䘎ᱥ䱱ᥗ⣥㿺ϋ

知 识

拓 展

䭟Ⴕ䭌员ᓲ䶨以面对持⤰䭌员并ࣹ㙇Ɑ地来建立一个最݊的व∂䭟Ⴕ位㒛。䭟

Ⴕ䭌员为Ԋ持最݊的व∂䭟Ⴕ位㒛，जԊ持䲆立、ಯ直䌠䊤、Ӕ⼨或后⼨。ຯ᳉发生

身体接㼓，䭟Ⴕ䭌员向Ӕ或向后⼨动，并́接㼓发生在䏜᎟，Ꮑ㷘ݑ断为持⤰䭌员ፓ

⤰᧋人，॓ ݆ᅞ是䭟Ⴕ䭌员䭨ᡎ⟜㻱。ѳ是ຯ᳉同ᵤ的身体接㼓发生在ᬍ᧋人ࡷళ

内，Ꮑ㷘ݑ断为䭟Ⴕ䭌员䭨ᡎ⟜㻱。ओใ，在持⤰进ᩨ中，进ᩨ者使用㗅部、㗖部、

㛊部等部位对䭟Ⴕ者进行ᰶ意的明᭫Ӣ⟜，Ꮑ㷘ݑ为进ᩨ⟜㻱。

* 䉱᫆来源：中国ㄛ球ࡼ会审定 . ㄛ球规则嗀 M 嗂. 北ϙ：北ϙ体育大学出❵⹫，

2019，3.
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៏到ㄛᲬ⤰后Ԋ៑

（ρ） 如何ζ៏ㄛᲬ⤰

Ѻ㒛ݖᰶࢍ៏ .1

得ㄛᲬ球者得๖下。៏ㄛᲬ球分៏进攻（前场）ㄛᲬ球

和៏防守（后场）ㄛᲬ球͑种，前者具有“冲”的特征，后者

则具有“ᡎ”的特征。

៏ㄛᲬ球发生在投ㄛ之后的ⳙ间。៏ㄛᲬ球的队员应

立即判᫚ㄛᲬ球走向，同时观ᄌ对方可能⼨动的方向，及时

。有利位置，准备៏球ࢍ៏

2. 䔋㐚䊤䌠៏⤰

៏ㄛᲬ球不仅要䌠得高，还要具有䔋㐚起䌠能力，每͑

次起䌠之间要尽量没有։䶬。

3 ㄛᲬ⤰ऻԊ៑ݝ៏ .

៏到ㄛᲬ球后要第一时间把球举起或用͑㗅向͑Ӕក

开护球并抓㉔。用身体保护球并力求面向进攻方向，同时

要快速观ᄌ场上同伴的䋾位，迅速将球转⼨。

៏䭟ႵㄛᲬ⤰
ᬣ的៏Ѻ

㈤⨹൰р的փ㖤与㚂䍙

1. ᣔ⤰后࢘ࣵघ㏱㏴后 （࢘P oi nt  G ua r d ），是ڕ䭌进ᩨ的㏱㏴者，通过对⤰的ᣔ

。䭌ᣔ⤰和助ᩨ能力最强的䭌员ڕ在ᖝᒀ的时间э⤰给䔯व的⤰员，一㝙是ݣ

2. ᓄܳ后 （࢘S hoot i ng G ua r d ）以ᓄܳ为主要Шߎ。一㝙在䕌Ꮣ上具ᰶх߬，ᰶ

ᒵ好的持⤰单ក能力，持⤰⾮ⵡ和ใ㏬ែㄛ技ᱜ䒰强。

3. ᄼݺ䨸（ S m a l l  F o r w a r d ）э统上以进ᩨᓄܳ为主要Шߎ，强䄰ᔘ䕌ᣕ进ែㄛ

的能力。䮑了䕌Ꮣ以ใ，ᄼݺ䨸ᒭᒭ䔅要Ⅿ具ิ运⤰⾮ⵡ以及中䔉䌊⻨ែㄛ的能

力。ᄼݺ䨸通፥℁䒰▢活，ΌजکШᓄܳ后࢘。

4. 大ݺ䨸（ P o w e r  F o r w a r d ）Ό “ᰶι中䨸”的䄡∂，ᒭᒭ是⤰౧上体ᵩ䒰强ป，

́具ิ一定䕌Ꮣ的⤰员，能⼜Ხ强ᩨ并ζ๧进ᩨㄛᲬ⤰。

5. 中䨸（ C e n t e r ）一㝙䘪⩞䭌中最高的⤰员៲Ш。中䨸强䄰ㄛ̸的䭟Ⴕ以及对

䭟ႵㄛᲬ⤰的Ԋ៑，፥፥成为在限ࡧݣ䭱近ែㄛᓄܳ的主要进ᩨ者和ڕ䭌进ᩨ的ゃ

Ꮑ者。

在ㄛ⤰运动中，要Ⅿ不同位㒛的䭌员䘪要ڕ面地提高体能、ᮧ能、技ᝅᱜ和协

同䙺व能力，䔆ᵤ᝺能在对ោ中ᰶ更ߍ出㞟的表现。

知 识
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如何ᔘᩨᓄܳ （ښ）

1. ݈䕍ᰡ็ᔘᩨᱧч

快攻是守方获球后由守转攻，䊮对方立足未稳，以最快

速度发动的迅速、果᫚的进攻。其特点是速度快、时间短和

成功率高。

严密的防守和更多的ㄛᲬ球是获得快攻机会的源⇶。

៏到ㄛᲬ球后要快速发动和组织进攻，在对方未形成防守〆

位之前创造进攻机会。传球与接应的速度和质量决定了快

攻的成功率，៏ 到ㄛᲬ后可一传直接投ㄛ或一传给前来接应

的后卫。 ᔘᩨ上ㄛ

 ᤂၹ௑఻ 快攻发动的时机主要有ఈ种：๧ᓄ后场ㄛ板球时、成ߌ抢断对方球时、

跳球时和对方ែㄛপ中后发Ꮒ线球时。其中๧ᓄ后场ㄛ板球时发动快攻的机会较多，抢断

对方球后发动快攻成ߌ⢴较高。

2. ᣽倅ᔘ䕌ᣕ䔈㘪߈

快攻中通常䛴用传球推进和传运结合推进͑种形式。快速⼨动和在快速⼨动中传接

球的能力是快攻流⩲性和成功率的保障。

3 . ᣽倅ᔘᩨ᜽ߌ⢴

提高快攻成功率需要准确到位的传球、积极吅๾的䋾动和在防守对ោ下合理有效地处

理球。其中，合理有效地处理球是最关䩛的一环。在日常练习时，可通过模᠌快攻真实情

境练习防守对ោ，提高自己的预判能力和反应能力，明确接应、推进和䋾动的线路，增强

协作能力，从而提高快攻的成功率。

“三༮㗮”༬߬ᠴ⤰员在接⤰ⳙ间所ᥳ出的༬߬，要Ⅿ㛊

关㞯ᓛᅵ、䏜᎟⼺ݺի、重心在͑㙇͸间、持⤰于㘥㚦͸间。

䄒༬߬ज以对䭟Ⴕ䭌员ϔ生э⤰、ែㄛ和持⤰⾮ⵡ三⻺༮㗮。

面对ㄛぽ时䛴用“三༮㗮”༬߬，䭟Ⴕ方ᄳᒵ䯫ݑ断ҍ的进ᩨ

意ఫ，ҍ方的ᓄܳᱧ会ᅞ会大大෋ߍ。

ćп့㛷Ĉဵࣵ

知 识

拓 展
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䓲䕌ܴڒㄛ̸，

և好接⤰准ิ

（̰） 如何开展䭢地ᝅ进ᩨ

1. 䃫䃎䭢ౝᝅ䔈ᩨ⮱ڕ䭌ᝅᱜ

如果无法实施快攻，就需要开始䭢地战进攻。战术设计时要有一个

基本的落位，每个位置间保持适当距离，明确位置分工，保持攻守平㶎。

队员们在相同的理念指导下，通过个人攻击和ᅭ部配合，获取投ㄛ机会。

2. ᣽倅ܴڒহᥳ㙞ᣒ⤰㘪߈

在观ᄌ防守的基⵭上，通过⼨动ᥳ㙞接球、切入并进行ᣖ护是根ᢛ

人Ⱌ人防守的特点䛴取的有针对性的个人战术行动。

在进攻队员䕴到防守ᬏ没有接球空间也无切入机会时，可以用“ V ”形（䋾动路线呈

“V ”ႄ形）切入来ᥳ㙞防守并获得接球机会。

䭢地ᝅ进ᩨ

॥引䭟Ⴕ䭌

员ݝ高位

䓲 䕌 अ 向

䋾，内Ӕ᝸

示意䭌ࣸ

ㄛ̸ڒܴ

䓲䕌ܴڒㄛ̸，

և好接⤰准ิ

向ㄛ̸ևܴڒ
用“ V ”形ܴڒ

来ᥳ㙞䭟Ⴕ后

⤰ใ㏬接ݝ

用“三༮㗮”༬߬

ᄨឫ进ᩨᱧ会

“V ”ᒏܴڒ

向ㄛ̸ևܴڒ向ㄛ̸ևܴڒ

ᄨឫ进ᩨᱧ会

䕴到㉔䕩防守时，用㙇步动作吸引防守队员重心ռ⼨后，快速向相反的方向切入。

⹪䀙ӰⴥӰ防ᆾ要⛯

1. 进ᩨ㥪位व理。

2. 人与⤰ᰶ目的地⼨动。

3. ᳉断⾮ⵡᄨឫ进ᩨᱧ会。

。用ᣖ៑、эܴ等创造ᱧ会ݖ .4

⹪䀙॰ต㚊防要⛯

1. 根据䭟Ⴕᰶ䦵对ᕔ地㥪位。

2. ᔘ䕌э接⤰。

3. ᰶᱧ会᳉断中ែ。

4. 高位ゃᏁ，ᅭ部以多កᄾ。

知 识
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3 . ᣽倅䔈ᩨധ⵭䙺व⮱䓽⩕᩵᳉

эܴ䙺व喟通过͑名队员之间精准的传球和切入来ᥳ㙞防守，快速突破防线。䄒战术

强调传球的隐㩪性和切入动作的快速与出其不意，利用对方“对有球队员防守㉔，对无球

队员防守Ძ”的一㝙规律，在空切到无人防守区域获得同伴的ఋ传并展开进攻。

运⤰⾮ⵡ后ܳ⤰ 与ᣖ៑Ⱕ㐀व的⾮ܳ ⾮ⵡ㜠Ꮒ㏬ܳ⤰

⾮ܳ䙺व喟有球队员持球突破或运球突破，在䕴到对方防守补防时，及时将球分给其

他同伴。䄒战术强调进攻队员的观ᄌ力和传球的隐㩪性。

㈤⨹щ亯体㜳㓹Җ⽰ׁ

知 识

拓 展

͑人运⤰हᬣ传ᣒ჋ᓰ（㑾）⤰ Н࢔䊤౽传⤰ ោ䭨߈运⤰

中䌜ܴڒ 䓦䌜ܴڒА表ែㄛ（̸同）

А表运⤰䌜㏬ А表ᣖ （៑̸同）
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ゃᏁ䙺व喟进攻队员背对或Ӕ对ㄛᲬ，接球后ఋ传队友进行进攻。通常围㐂高大中䨸

运用。

中䨸高ѺゃᏁ 中䨸ѻѺゃᏁ

ᣖ៑䙺व：进攻者合理行动，用身体ᡎѼ防守同伴的对方队员的⼨动路线，帮助同伴

ᥳ㙞防守、创造接球和投ㄛ机会。

传⤰后㐆有⤰䭌员҉Ӕᣖ៑，ᠮ⤰䭌
员ज以ܴڒᝃែㄛ

ᠮ⤰䭌员运⤰҉Ӕᣖ៑，ᬍ⤰䭌员⾧
ܴ㜠ㄛ̸

㈤⨹∊䎑中䶘对ু࣑ᰬ〥ᶷ的ᗹ⨼᳍⽰与᛻㔠䈹㢸

ᗲධ߈ࢸ ⼜Ხ⮱ᓰ⤳ᯄ⹧̻䄰㞯

 㣤ᓄ关䩛㒇⤰后，
ຯ᳉ែ不进我们ᄳ
䓀ᢶ℁䊈

 1. ㄛ⤰是ρ个人的℁䊈，我ज以ᅪ力ևݝ最好
 2. ᄳ注意力䯳中于ᒀݺ㒇⤰Шߎ本身

 对方的䄚㼭ݧ⓭
和⤰䔤୅ฝ、ᅃघ

 1. Ѓ们的目的是ܳ᪐我的注意力
 2. 我ិЃ们的᎟ឝⰸ作对我的呀ߞ
 3. Ѓ们䊷是ᒞ৺我，我䊷要և好，䃖Ѓ们Ⴖ䲆̸来

 䖚䕴“㷮ݑ不ڙ”
 1. ℁䊈时运动员和教㏰员⟜䩆的᪝量䔉䔉䊲过㷮ݑ员
 2. 㷮ݑ员和我一ᵤ，Ό会ᅪ最大ߗ力完成ጒ作
㒇会使我ᬍ∂ₐ፥发ᡒݑ的ݑ䊈，๗关心㷮℁ڒ身心ែڕ .3 

 我是ᰬ补䭌员
 1. 为我的䭌ࣸߍ⇦，䔆使我㲺ڒ了℁䊈，Ό㲺ڒ了⤰䭌
 2. 㻯ᄌ䭌ࣸ的౧上表现，䔆使我明⮪౧上Ꮑ䄒和不Ꮑ䄒ևϭ͵
 3. 一ᬓᰶ了上౧ᱧ会，我要ܳٲ表现

知 识

拓 展
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如何开展䭢地ᝅ䭟Ⴕ （ژ）

1. 䔶᠖䭢ౝᝅ䭟Ⴕᝅᱜ

ϧⰜϧ䭟Ⴕ喟每个防守队员在守Ѽ

一个进攻队员的基⵭上进行的全队防

守。其特点是防守分工明确，能有效地

ើ制攻方的突破和投ㄛ，ѳ对个人防守

能力和体力的要求较高。

 ᤂၹ௑఻ 人Ⱌ人防Ⴕ适用于对手中远距离ែㄛপ中⢴较高而内线相对较ᑞ，

本方个人防Ⴕ能力强、体力较好时。ࡷ场紧䕩人Ⱌ人防Ⴕ可以有效地防Ⴕ对方的外线

进攻；ࡷ场松动人Ⱌ人防Ⴕ有利于保护ㄛ下，䕼制对方的内线进攻。

人Ⱌ人䭟Ⴕ

ഌ㖁䭟喟在由攻转守时，队员迅速䔭至后场，每个防守队员分工明确，防守一定的ࡧ

区域，各区域相互协同地联成一体。䄒战术有利于有组织地争៏ㄛᲬ球和发动快攻。

区域联防可以根ᢛ防守队员布防的位置分为 2�1�2 区域联防、2�3 区域联防、3�2 区

域联防等䭢型（图中䭡影部分为防守的㪱ᑞ区域），䭢型的变化需根ᢛ进攻布ᅭ确定。

��� ഌ㖁䭟ࡧ ��� �����ഌ㖁䭟ࡧ ഌ㖁䭟ࡧ

 ᤂၹ௑఻ 区域㖁防适用于对方中远距离ែㄛ不准而内线༮㗮较大、对方个人

⾮ⵡ能力强而本队个人防Ⴕ能力不足时。2�1�2 区域㖁防、2�3 区域㖁防主要用于对

方⾮ⵡ较多且ែㄛপ中⢴较高、内线相对较强而外线ែㄛ相对较ᑞ时；3�2 区域㖁防

主要用于对方外线ែㄛ能力相对较强而内线相对较ᑞ时。
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2. ⵡ㼐ᄦ᫦ᣖ៑

ᣖ护是䭢地战进攻时常用的办法，破解对方ᣖ护通常䛴用ᢏ防、ᡑ过和⾬过三种形

式。在䕴到对方ᣖ护时，首选的应对方式是ᡑ过。如果无法ᡑ过，则可䛴用⾬过或ᢏ防。

ᢏ䭟喟进攻队员利用ᣖ护已经ᥳ㙞防守时，防守ᣖ护的队员及时发出ᢏ防的信号，与

同伴互ᢏ各自的对手。在适当的时Ն，再ᢏ防ఋ原来的对手。

ᡑ䓴

⾬䓴

ᡑ䓴喟͑ ऺ进ᩨ䭌员进行ᣖ៑䙺व时，䭟Ⴕ䭌员在͑ऺ

进ᩨ䭌员ࢠᄳ完成ᣖ៑䙺व的一ݦ䗐，ϻЃ们͸间Ӕ身

ᡑ过，并㐔㐚䭟Ⴕ自ጞ的对᝸

⾬䓴喟ᒀ一ऺ进ᩨ䭌员进行ᣖ៑时，䭟Ⴕᣖ

៑者的䭌员⼺⻨对᝸，䃖同ѡϻЃ们͸间⾬

过，㐔㐚䭟Ⴕ对᝸

ྸ֋䘿᤟ᵢ䱕的㈤⨹∊䎑ᡎ术

1. ⤰䭌中ຯ᳉ᰶ体能出㞟́身材高大的⤰员，ᅞᏁ䃖䄒⤰员位于ㄛぽ䭱近的位

㒛，使其能์ᓄܳ。此时，高ѻ位ϑᰬ进ᩨ᩵ᰶܳ࡮。

2. ຯ᳉⤰䭌中䯳结了身材不์高大ѳ持⤰能力х⻭、䕌Ꮣ敏ᢤ的⤰员，݆ ज以

设计以ᱧ动▢活的ᔘᩨ为主的ក∂。要ᔘ䕌ᄳ⤰ፓ㜠ݺ౧，ᬍ䃧内㏬ใ㏬，ग要ᰶ⾧

ᒀ立ࢠែㄛ，并́在ែㄛ后᳉断ᠩ៏进ᩨㄛᲬ，在䕌Ꮣ上ࢸԿ对方。

3. ຯ᳉⤰䭌中ᰶ䕌Ꮣ不ᔘѳ在⾧ᒀែㄛপ中⢴䒰高的⤰员，ᅞᘠߋ∂使䄒⤰员

在⾧ᒀ接⤰ែㄛ。要ᅪ量Ⴖ排其Ѓ⤰员不断ᣖ៑䄒⤰员，直ݝЃ㣤ᓄ⾧ᒀ。

4. ຯ᳉⤰䭌成员Ꭰ౴身高不高，持⤰能力Ό不出ф，Ꮑߍٵ强䭟Ⴕ，ज以䛴用贴

身㉔䕩和ᩨܨᕔ䭟Ⴕ，ᄨឫ៏⤰、ក⤰和断⤰ᱧ会កᔘᩨᝅᱜ。此ᝅᱜΌ䔯用于⤰员

体力好、意志坚䴔的⤰䭌。

知 识

拓 展
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䬕ڠ

๦ܨ

䬕喟䗨近的͑ऺ䭟Ⴕ䭌员，向进ᩨ䭌员⾮ⵡ的方ڠ

向䓲䕌䲍᠏，ൢ Ѽ持⤰进ᩨ䭌员的⾮ⵡ䌜㏬。在㖁

䭟时，䗨近的͑ऺ䭟Ⴕ䭌员经፥䛴用䄒ᝅᱜ。在人

Ⱌ人䭟Ⴕ时，Όज以与协䭟䭌员一䊤完成

๦ܨ喟͑ ऺ䭟Ⴕ䭌员通过व理ᰶ᩵的䭟Ⴕ动作ᄮൢ持⤰䭌员

的进ᩨ䌜㏬和э⤰䌜㏬，䔘使其э⤰๞䄜或 5 ⻿䔊Ҹ，并ѧᱧ

៏、ក、断⤰。ᒀ对方持⤰䭌员过中㏬、在౧㻿，或ᒀ对方运

⤰、э⤰能力䒰ጛ时ज᳉断运用๦ܨ

4 . Ԋᠮٲ⇈Ҁ㘪

速度、㖹㖶力量和心㗧㔽力是ㄛ球体能的核心。坚持一㝙体能和专项体能的䃚练，能

够使队员在激◵对ោ中保持充⇈体能，充分发挥技战术水平。

3 . ᣽倅䭟Ⴕᩨܨᕔ

䭢地战防守时，队员之间需加强联系，协同行动，提高防守的攻击性。关门和๦击是

攻击性较强的基⵭防守配合。

ㄛ⤰℁䊈ݺ⮱⼸Ꮌহ⹩З

ϸ㏺运动员

ा观众㜡䅏

运动员Ⱕο㜡ᘼ

䭌员䬡Ⱕο呀ߟ

知 识

拓 展
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有㉔䕩䭟Ⴕ的ιᩨ一传⤰

͑人运⤰៏⤰

౧䭟运⤰和⾮ⵡ的一䭟一ࡷ

"

#

��� ᰶ䭟Ⴕᗲධ⮱ែㄛ㏰΍

  （1） B 将球传㐆 A 后 , 向 A 的位置跑去，䕩近

并防Ⴕ其ែㄛ。

  （2） A 接球后跳ែ，B 负䉐防Ⴕ A ែㄛ。㠒ែ

ㄛ成ߌ，则角色不ο换。㠒⇎有ែ中，则ο换位置

角色。

  （3） A 接球后也可以根据防Ⴕᗲۢ，采用ែㄛմ

动作接持球⾮ⵡ后ែㄛ。

2�� ᰶ㉔䕩䭟Ⴕ⮱ιᩨ̭э⤰㏰΍

  （1） 三人一组。ο相传球的两人间䯁 3～5 米。

  （2） 防Ⴕ球员采用紧䕩防Ⴕ，ζ取抢、打、断球，

进攻队员利用մ动作，选择合适的时机、线路和方法

传球。

  （3） 轮换方式多样，可以传球 20 秒左右后交换

位置；也可以在防Ⴕ队员断球后，与传球队员交换位

置；䔅可以让传球队员传球后䶧势跑到对面防Ⴕ，其

҆两位队员连续传球。

��� ͑ϧ䓽⤰៏⤰㏰΍

  两人在保护球的同时ⵡ౼对方运球，提高运球

时的护球能力。

��� ౧䭟䓽⤰হ⾮ⵡ⮱̭䭟̭㏰΍ࡷ

  （1） A 传球㐆 B 后，跑向 B 的位置实᫪防Ⴕ。

  （2） B 接球后，寻找机会持球⾮ⵡ或运球⾮ⵡ。

  （3） 防Ⴕ时注意选择合适且正确的防Ⴕ位置，

持续㐆进攻队员᫪压。

ែㄛ߈ࢸ

" "
#

#
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��� ౧ιᩨ̭㏰΍ڕ

  （1） 进攻队员采用传球推进，前场遇

到防Ⴕ队员䕩近时，用传球或者传球结合

运球完成ι攻一。

  （2） 同ѡ之间要相ο提䚿，注意间距

与传球时机。

  （3） 在前场一㝙使用 1～2 次运球，注

意մ动作的运用。

6�� ᅭ䘕̶ᄦ̶㏰΍

  在限定的区域内（通常是左侧或右

侧），进行固定进攻落位的三对三练习，

提高进攻和防Ⴕ基础配合的运用效果。

在不同区域䘪练过以后，就可以ᒵ轻松地

将ᅭ部的三对三配合⑁变为ࡷ场的ρ对

ρ配合。 ᅭ部̶对̶

传⤰ιᩨ一

传⤰㐀व运⤰ιᩨ一

传⤰ιᩨ一

ㄛ⤰℁䊈ᩨႵ䒙ᢏ䓲䕌，౧上形߬ⳙᖜ̴अ。在౧上䕴̸݄ݝ情ۢ时，ҍᏁ

䄒ຯ҂Ꮑ对এ喤

1. 䭌ࣸ㒇͏了关䩛的㒇⤰；

2. 䭟Ⴕ䭌员䔋㐚对ҍӢ人⟜㻱；

3. 䭌ࣸ与对᝸ᰶ了㼭䄚上的۟⾮；

4. ҍ们ڕ䭌⟣ᔮ不佳，䓀给了ᑞ䭌。
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三、 如何᣽倅䋠⤰჋ᝅ㘪߈

现代足球运动的不᫚发展使得足球技术运用的目的性越来越强。ᘠ要在ⳙ息万变的

比赛中迅速做出ា择和行动，不仅需要掌ᤎ全面的技术，还需要具有在快速攻防转ᢏ中运

用技术的能力，更要熟知足球比赛战术及其规律。

（一） 如何有效传⤰

传球是组织进攻、变ᢏ战术、创造射门的重要手段。有效传球取决于好的战术意识，

只有懂得ਗ种传球技术能满足比赛需要、ਗ种传球方法可带来最Ҡ效果，才能为本队带来

最大效益。

1. ाݺȠा䭟Ⴕ䭌অ䏘ऻ⾧䬡э⤰

比赛中，持球队员的首选是能射门就不传球。如果不具备射门条件，则需选择向前或

向防守队员身后空间传球。向防守队员身后空间传球有直传球和᫉向长传球͑种方法。

传球时，中前场传球与䋾位㞯拍应当一致，避免越位。

身后᫉ा䪬传⤰

2. ाᰭᰶ༮㗮⮱䭌অ㙇̸э⤰

比赛中，无法向防守队员身后空间传球时，最好的选择是向前场最有༮㗮背向进攻方

向的队员㙇下传球，ѳ需要注意传球方向。将球传向接近防守队员ጓӔ，有可能被防守队

员㐂前᫚球；如果向远离防守队员ठӔ传球，则更便于接球队员护球转身或控球。

䔉⻨䭟Ⴕ䭌员ठӔ传⤰

 ᤂၹ௑఻ 当接球队员㷘紧䕩时，持球队

员传球前与接球队员Ⱪ⺋示意，在接球队员移动

身体ⳙ间，将球快速传向他脚下。

ጓ ठ

 ᤂၹ௑఻ 当两 防ऺႵ队员平行站立，两人之间

距离过大时，进攻队员双方Ⱪ⺋示意或持球队员观ᄌ并䶱

判到ᬍ球队员ᘠ要跑动的空间，在ᬍ球队员起动的ⳙ间向两

防ऺႵ队员身后直传球，将球传向跑ڒ䄒空间的ᬍ球队员。

 ᤂၹ௑఻ 当防Ⴕ队员中路空间过大并出现可

利用空间时，持球队员通过观ᄌ同ѡ的移动状态，向防Ⴕ

队员身后空间区域提前᫉向长传球，并将球传向跑ڒ䄒

空间中路的ᬍ球队员。

身后Ⱑ传⤰

ᬍ⤰进ᩨ䭌员，     ᬍ⤰䭟Ⴕ䭌员，         ᰶ ⤰进ᩨ䭌员，  э⤰䌜㏬，  ⼨动䌜㏬（̸同）

ጓ ठጓ ठ ጓ ठ
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3 . ᩦअ䔈ᩨ䌜㏬⮱䒙⼨э⤰

比赛中，如果不能进行向前的空间传球或向前场最有༮㗮的无球队员传球时，持球队

员应设法改变进攻路线。可䛴用ὗ向短传球和ὗ向直接长传球转⼨，ᄨឫ可以利用的空间

再实施最有༮㗮的传球。

ὗाⴚ传⤰ ὗा᫉䪬传⤰

 ᤂၹ௑఻ 当ᅭ部防Ⴕ队员多、⇎有进攻机会时，利用面向对方球门的进攻队

员，快速转移传球。

（二） 如何运⤰䓴ϧ

运球过人是控制比赛㞯๼、形成更好的传球机会和射门得分的重要方法。后场运球

过人价值不大，且影响进攻效率。前场运球过人值得ڿ险，ᬏ能创造ᅭ部人数优势，又能

为传球和射门创造空间，还可以䊏得定位球机会。中场运球过人则取决于͡场进攻战术

的需要。

1. ₐ䲏䓽⤰䓴ϧ

正面运球过人方法多种多样，基本是利用球的运行速度和方向上的变化，获得时间和

空间位置上的优势，突破防守队员。基本动作方法有᠕球、៶球、ថ球等。

 ᤂၹ௑఻ 运球接近防Ⴕ队员，当向前推᠕球过大，同时防Ⴕ队员伸脚抢球，

ᬍ法做变向ᥳ㙞时。

“马赛ఋ᫸”ᐼ

用ठ（ጓ）㙇䍖։⤰后䶧߬向Ӕٵ
䒙身用ጓࡷ，方䌕一ₒ，同时ݺ

（ठ）㙇ᄳ⤰៶向身体ใӔ，完ڕ䒙
身后ᣕ᠕⤰䊲䊷䭟Ⴕ䭌员
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“马ԛ᫜”ᐼ

用ठ（ጓ）㙇ᄳ⤰向ጓ（ठ）Ӕᣕ的同时身体
䶧߬向ጓ（ठ）Ӕի᫉，♣后ठ（ጓ）㙇䓲䕌
⼨动ݝ⤰的ጓ（ठ）Ӕ，䶧߬用㙇ใӔ向ݺ
ᣕ᠕⤰ߍ䕌䊷过䭟Ⴕ䭌员

 ᤂၹ௑఻ 运球快接近防Ⴕ队

员，当防Ⴕ队员且䔭且Ⴕ身体移动时。

2. 䒙䏘䓽⤰䓴ϧ

比赛中对于中、前场队员而言，防守队员会极力䭨止持球队员运球转身，一方面可减

㑀进攻速度，另一方面可䔘使进攻队员不能面对进攻方向，䭺ѻ其进攻的༮㗮性。因此，

掌ᤎ运球转身过人技术是非常必要的。

“克冮з๘”ᐼ

䌕ₒҜ㷲用ठ（ጓ）㙇э⤰，实݆用ठ
（ጓ）㙇内Ӕᄳ⤰ϻ身后᠕㜠ጓ（ठ）身体
ใӔ，䶧߬䒙身用ጓ（ठ）㙇ใӔᣕ᠕⤰
䕌䊲䊷䭟Ⴕ䭌员ߍ

 ᤂၹ௑఻ 利用目ٶ和身体动

作䄞俄防Ⴕ队员䄜䃑为持球队员ᘠ传

球，当对手伸脚抢球的ⳙ间。

ᐼ”ޗ“

Ҝ㷲用ठ（ጓ）㙇ใӔᣕ᠕⤰，实݆ϻ⤰
上㐂过并向ठ（ጓ）䌕一大ₒ，同时䒙ᢏ
用ጓ（ठ）㙇ใӔ向ݺᣕ᠕⤰ߍ䕌䊲䊷䭟
Ⴕ䭌员

 ᤂၹ௑఻ 放慢速度接近防Ⴕ队员，

且防Ⴕ队员不᪏轻ᭀ出脚抢球时。

䌕䓴䒙身运⤰

Ҝ㷲用㙇内Ӕэ⤰同时，ጓ（ठ）㙇ϻ⤰上
䌕过，以ጓ（ठ）㙇为䒡䒙动身体，䶧߬用ठ

（ጓ）㙇ᣕ᠕⤰䒙身ߍ䕌䊲䊷䭟Ⴕ䭌员

 ᤂၹ௑఻ 利用身体姿态䄞俄

防Ⴕ队员䄜䃑为持球队员寻找ఋ传球机

会，当防Ⴕ队员放松贴身紧䕩、身体动

作放慢时。

⮪方А表进ᩨ䭌员，㏏方А表䭟Ⴕ䭌员（̸同）
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ใ㙇㗹ថ⤰䒙身ใ㙇㗹ថ⤰䒙身

ठ（ጓ）㙇ϻ⤰的上方向ጓ（ठ）Ӕ
ὗ向䌕一大ₒ，䶧߬用ठ（ጓ）㙇
ใӔថ⤰䒙身，䒙身后ᣕ᠕⤰ߍ䕌
䊲䊷䭟Ⴕ䭌员

 ᤂၹ௑఻ 利用防Ⴕ队员贴身紧䕩ⰸ不到球，持球队员做横向运球移动，当䄞

俄防Ⴕ队员䮼持球队员横向移动身体时。

成ߌ运⤰过人䰭ᢹᤎ技ᱜ运用的三个䭣⃢。

1. 接近对᝸喟主动接近䭟Ⴕ䭌员，接近䕌Ꮣ要ᔘѳ要ᰶᣔݣ。

2. 䄞俄对᝸喟在ᩨ䭟对ሆ中，运用մ动作䄞俄对᝸，并ݖ用䕌Ꮣ或方向的अ化创

造出时间和⾧间上的⾮ⵡ时ᱧ，䔘使䭟Ⴕ䭌员⻨ᐭₐ⶛的䭟Ⴕ位㒛，㣤ᓄ直通⤰䬕的

䌜㏬。

3. ⾮ⵡ对᝸喟⾮ⵡ䭟Ⴕ䭌员时身体䓲䕌向⤰⼨动，以Ԋ䃮䊲䊷后身体重心䮼⤰䌌

进，៶ᐭ与䭟Ⴕ䭌员的䌊⻨，䔘使䭟Ⴕ䭌员ᬍ∂ᖏฺᎠ㶎并重᫝ఋݝव理的䭟Ⴕ位㒛，

以㣤ᓄᄱ䬕或э⤰的ᱧ会。

䋠⤰䓽⤰䓴ϧ⮱̶͗䭣⃢

知 识

拓 展

ᣒ䓾对᝸ 䄞俄对᝸ ⾮ⵡ对᝸

3 . ិᤎ䓽⤰䓴ϧᬣᱧ

运球过人是一种直接进攻方法。在运用过程中需要明确目的性，不能为了运球过人而

延䄜进攻时机。运球过人时要注意：（1）接球前环视观ᄌ：䋾动接球时注意㶁接下一个动

作，背身接球时需要结合մ动作、转身技ጔ，如有进攻机会可直接射门或传球；（2）接球后

设法控球：控球的同时观ᄌ同伴位置和空间状况，不在原地长时间ᓅᒷ，果᫚决ゃ应射门、

传球还是运球过人；（3）有目的性地运球过人，利用运球过人创造空间并及时射门或传球。

す̶」� ወုǌᡜုǌଆုᤂү 7�



（三） 如何ᢹᤎᄱ䬕䃭⾺

射门是足球比赛的最㏵目标，是非常重要的个人技术，直接反᭍进攻队员的创造力

和自我判᫚能力。掌ᤎ射门的基本规律会大大增加进球得分的可能性。

1. 䔶᠖ѻ⤰ᄱ䬕᩵᳉ສ

ѻ球射门给守门员救球造成的难度大于高球射门，ѻ球射门使守门员的⼨动距离、

⼨动时间相对较长。即便射门未进，同伴也还有补射机会，同时球还有可能出现改变方

向、滞⪆、䷍ㅥ和ក滑等情况，从而增大守门员的预判难度。

2. 䔉⻨Ⴕ䬕অࡧഌᄱ䬕 

在球门͑Ӕ射门时，远离守门员身体的球门区域射门成功率较大，原因是守门员的

⼨动距离相对较长，难度增大。而向䲍近守门员身体的球门区域射门时，守门员᝾救更

容易，即使接球不稳，也可以将球击向球门线以外。

3 . Ⱑᣒᄱ䬕⮱᩵⢴ᰡ倅

在罚球区内、外直接射门的成功率大于射门前多

次㼓球射门的成功率。在罚球区外直接射门，守门员

的视线可能会被攻防队员䖛ᡎѼ，还可能因为球ⷝ到

攻防队员身体改变方向。如果在罚球区内直接射门，

由于距离较近，守门员可能来不及反应。

4 . Шᘼ⤰᭜䛺㺮ᓄܳ᝸⃢

由于罚任意球不受防守队员的直接干扰，所以射

门成功率较高。不论ਗ种情境下的任意球，配合越简

单，成功概率就越大。值得注意的是，罚任意球后ι

次包ឱ进攻也非常重要。

Ⱑᣒᄱ䬕

Шᘼ⤰ᄱ䬕

䋠⤰䍏⤰ᭀ⟜䩆䄜̻㏍ₐ᫦∂

1. ᭀ⟜䩆䄜喟㙇内Ӕ䍏地面⤰时，㛊、䍊关㞯ใ展㻿Ꮣ不 ，์㙇ᅃ⇎ࠫ㔅。㙇㗹a

面䍏定位⤰时，支ᦾ㙇支ᦾ点ռ后于⤰，ܨ⤰时㙇㗹⇎ᰶ㐤直，上体后Н。㙇㗹内Ӕ䍏

⾧中⤰时，㙇㗹⇎ᰶ㐤直，出⤰时㙇ὗ向不足㙇ᅃ㼓⤰，ᄼ㚬ᥳ动䕌⢴不์。㙇㗹ใӔ

䍏定位⤰时，㙇㗹⇎ᰶ㐤直，㛊、䍊关㞯内᫸不 ，์出⤰时㙇ಸ⇎ᰶధ定，㙇ᅃ上᧖。

2. ㏍ₐ᫦∂喟㙇内Ӕ䍏⤰，结वధ定⤰䌕ₒᥳ㚬体会动作，运用᪟ܨ的方式ధ

定㙇ಸ。㙇㗹ₐ面䍏⤰，结वధ定⤰助䋾、෋大支ᦾ㚬最后一ₒ䌕出的䌊⻨体会

支ᦾ位㒛、运用᪟ܨ的方式ధ定㙇ಸ、上体䓲䕌ݺ⼨。㙇㗹内Ӕ䍏⤰，䔶᠖ధ定ܨ

⤰点标志、ߍᔘᄼ㚬ᥳ动䕌Ꮣ。㙇㗹ใӔ䍏⤰，结वధ定⤰体会㼓⤰点和㙇的部

位、䍏⤰㚬ܳٲѥ展、ధ定㙇ಸ。

知 识

拓 展
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（四） 如何ᬍ⤰䋾Ѻ

在比赛中任何时ݨ，为了完成技术与战术的结合，都需要借助个人与ᄼ组配合创造空

间。无球䋾位创造空间一方面可以吸引处于良好防守位置的队员进入较差的防守位置，另

一方面也有利于有球队员发起进攻。

1. ݈䕍䔈ᩨ⾧䬡

䋾位的主要方式有直线 / ᫉线䋾位、身后䋾位、套边

䋾位。䋾位队员比赛中䛴用球前直线䋾位，给防守队员造

成的༮㗮性会减ᄼ。因为防守队员ᬏ可一边Ⱌ防䋾位队员

一边ࢍᢛ身后的空间，又能保持相互间的ゃ应。ѳ是，如

果䛴用球前᫉线䋾位，可能会➢制防守队员离开防守位置；

㠒防守队员不离开防守位置，让䋾位队员进入要害区域自

由行动就会存在䷻险。无论做出ਗ种决定，其目的是使防守队员之间难以形成ゃ应。

身后䋾Ѻ

ຄ䓦䋾Ѻ

䋾位䭌员⩞⤰后位㒛᫉㏬ϻ͑ऺ䭟Ⴕ䭌员͸
间⾬过，䋾向ใӔ，॥引すιऺ䭟Ⴕ䭌员⻨
ᐭԊ៑的位㒛，在す一䭟Ⴕ䭌员身后和内Ӕ
创造进ᩨ⾧间，⩞其Ѓ进ᩨ䭌员接Ꮑ⤰

䋾位䭌员⩞⤰后位㒛ϻใӔ“ຄ䓦”䋾ڒ䓦
䌜，॥引すι䭟Ⴕ䭌员⼨动ݝ䓦䌜，创造中
䌜的⾧间，㠒すι䭟Ⴕ䭌员不⻨ᐭԊ៑位
㒛，䋾位䭌员ᅞज以直接接⤰

 ᤂၹ௑఻ 当持球队员接球后ᬍ法及时处理球而做短ᮯ控制球时，ᬍ球队员需

要及时前᣿跑位并创造空间。

ᬍ⤰䋾动ݖ用⾧䬡

䬡⾧⩕ݖܳٲ .2

比赛中䋾位队员需要随时观ᄌ防守队员身后的空

间状况，决ゃ何时前᣿䋾位、䋾向ϭ͵区域。䋾位

队员利用空间一㝙通过᫉线䋾位或居后᣿上䋾

位等方式䋾向防守队员身后的空间，以达到

进攻的目的。

Ⱑ㏬䋾Ѻ
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䋾位䭌员⩞内向ใ᫉㏬䋾位并ፓ䊝Ԋ៑
䭟Ⴕ䭌员，创造了内Ӕ⾧间，同时，⤰后
的䋾位䭌员向ݺ䋾位ݝ⾧间ࡧഌ，接持
⤰䭌员ὗ向э⤰

ठ䓦䌜䋾位䭌员ఋ᧑接⤰并ፓ䊝Ⱌ䭟Ѓ
的䭟Ⴕ䭌员，创造了身后⾧间，同时，ጓ
Ӕ䋾位䭌员䓲䕌᫉㏬䋾位ݝ⾧间ࡧഌ，
接持⤰䭌员向ݺэ⤰

 ᤂၹ௑఻ 当球前跑位队员利用跑位॥ᑂ防Ⴕ队员移动离开防Ⴕ位置时，不䃧

是球前䔅是球后的䗨近ᬍ球队员䘪应及时跑位᣿上接应持球队员的传球。

用⾧䬡ݖ䋾动ݺ⤰

⤰后䋾动ݖ用⾧䬡

1. 目ݺ国内ใ䛴用䒰多的是在对㻿㏬㷮ݣݑ基⵭上䌌䍗䋾，对㻿㏬㷮ݣݑ的基本

要Ⅿ。

（1）㷮ݑ员的位㒛Ԋ持在⤰的ጓӔ后方䌊⤰ 10嗣15 ㆠ；（2）㷮ݑ员Ꮑ䛴ः大对㻿

㏬䋾位∂；（3）㷮ݑ员要ᔘ䕌通过中౧；（4）不Ꮑᒞ৺䭌员的活动与э⤰䌜㏬。

2. 助理㷮ݑ员的䔶位。

（1）໸㏵与䭟Ⴕ的Կ᪝すιऺ䭌员Ꭰ行；

（2）Ӭ于㻯ᄌ⤰是॓出⩹、进䬕；（3）Ӭ于协

助㷮ݑ员ប行㻱݆。

3. 㷮ݑ员与助理㷮ݑ员的䙺व。

（1）通፥助理㷮ݑ员ͫᬄ，㷮ݑ员予以

员ͫ䊤ᬄ后，℁䊈情ۢݑ㒇；（2）助理㷮ݑ

发生明᭫अ化，㷮ݑ员ज示意助理㷮ݑ员ᄳ

ᬄᩫ̸；（3）助理㷮ݑ员ͫᬄ后，㷮ݑ员“␼

ᬄ”，此时܎对方ᰶ༮㗮，⩇㜠⊶及ᓄ๞ܳ，

助理㷮ݑ员Ꮑ坚持上ͫᬄ；（4）助理㷮ݑ员

ͫᬄ，㷮ݑ员卐ਕ后，䊷位地点的ᬄ示要准⶛；（5）ຯ᳉㷮ݑ员位㒛好，䃑为助理㷮ݑ

员在䊷位问题上“䩆ᬄ”或“␼䊷位”，ज以卐ਕݑ㒇，ѳᏁ力Ⅿⰸ准。

㷮ݑঅ⮱䋾ߕ䌜㏬Ƞߖ⤳㷮ݑঅ⮱䔶Ѻ̻䙺व

知 识

拓 展

ᩨ䭟Ѻ㒛

L1
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（ρ） 如何व⤳ᣒᏁ

接应是足球比赛中持㐚进攻的重要手段。接应距离与角度需要ӊᢛ防守〆位状况而

定，所以接应队员需要不᫚地变ᢏ䋾动方向，以ᄨឫ适当的接应距离与角度。

1. Ԋᠮव⤳⮱ᣒᏁ䌊⻨

根ᢛ比赛中双方㏢向攻防位置区域，将场

地大致分为前、中、后三个场区，不同的场区接

应距离不同。相对而言，离对方球门越近，接

应距离就越短，ѳ有时也受场地、气Ն等因素

影响。

2. ᄨឫႶڕ⮱ᣒᏁ㻿Ꮣ

接应时，接应队员一㝙在持球队员内Ӕ 30嗣45 度为჉，保证球始㏵在视野范围内，尽

可能做到向前的视野约有 180 度，持球队员能方便传出球，接应队员也能安全接到球。

ᣒᏁ䌊⻨

⤰后ᣒᏁ㻿度⤰ݺᣒᏁ㻿度

3 ᑧहѡ͸䬡⮱঩Ꮑߍ .

呼应可以提示持球队员了解身后情况，还可以使持球队员增强信心。一㝙䛴用语言、

手势、㗏体等呼应方式，运用时不能提前暴䱟出真实意图，॓ 则就难以达到预ᘠ效果。

䋠⤰䋾Ѻ̻ᣒᏁ⮱ͨ㺮᫦ᐼ

知 识

拓 展

后ᢏѺݺ 䛹᣿ใ拉 ϑࣶᣖ៑ ὗाᢏѺ

䋾位是℁䊈中ᬍ⤰䭌员通过ᰶ意识的䋾动，为自ጞ或其Ѓ进ᩨ䭌员创造进ᩨᱧ会

的行动。接Ꮑ是为本䭌创造更多进ᩨ点、ݣ造以多កᄾ、促进进ᩨᝅᱜ的▢活多अ以及

⨓解䭟Ⴕ的ᰶ᩵᝸⃢。䋾位是为了更好地接Ꮑ，㔹接Ꮑ时䰭要ᰶ᩵的䋾位，͑ 者是Ⱕ䒲

Ⱕ成的个人进ᩨᝅᱜ。

౧ݺ
中౧

后౧

15嗣20ㆠ5嗣8ㆠ 8嗣15ㆠ

进ᩨιࡧ
进ᩨ
三ࡧ

进ᩨ
一ࡧ

ŗ ŗ ŗ
ŗ

Ř Ř

Ř
Ř
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如何჋᫪͗ϧ䭟Ⴕ （ښ）

一对一是足球比赛中出现最多的情境。防守时，无论场上ਗ个位置的队员，都必须向

进攻队员施ࢸ，其首要任务是限制第一进攻队员获得足够的时间与空间。

⤰᫚ߕͨ .1

᫚球是防守技ጔ中最积极、主动的方法之一。᫚球成功会给本队带来进攻机会，而失

败则会给本队带来防守上的ఝ难，⩇至失球。身后㐂前᫚球、正面᫚球要求防守队员具有

丰富的经验、᩼ 䨽的观ᄌ和预判能力。

身后㐂ݺ᫚⤰ ₐ䲏᫚⤰

 ᤂၹ௑఻ 注㻳持球队员，ک䶫ᬍ球队员，做好准ิ姿态，当持球队员㏢向传

球或横向传球的一ⳙ间，迅速身后绕前断球或正面断抢。

2. ѧᱧ៏⤰

៏球是比赛中运用最多的防守技术。៏球时，注

意判᫚时机，不可䉥然出㙇。尤其是在本方罚球区内、

外中路区域需要谨慎，避免给对方带来罚点球和任意

球的机会。 㗹身៏⤰ₐ䲏៏⤰

 ᤂၹ௑఻ 正面抢球时，保持 1.5 米左右的距离，㐡持身体平衡，紧Ⱌ球，在持

球队员推᠕球的一ⳙ间，跨步抢球或ᡲ球。背身抢球时，与持球队员保持 1 米以内的

距离，且能ⰸ到球，当持球队员ࡷ转身时，果断出脚。

3 . ᄮൢᐣ㑀

ᄮൢ是在比赛中以多防少时，为了限制对方展开

快攻，延㑀进攻队员向前进攻速度的技术。主要是为

了䭨止持球队员向前或向防守队员身后传球，䔘使其

ὗ向运球或传球。

ᄮൢ
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（̰） 如何჋᫪ᅭ䘕䭟Ⴕ

ᅭ部防守战术是集体防守战术的基⵭。ᅭ部防守配合运用得当可以䕼制和破坏进攻

方的有效进攻。保护与补位是ᅭ部防守战术的基本形式，保护是为了实施防守增ᤡ，补位

是为了ᑒ补防守㑧䮤。

1. Ԋ៑喟ߍᑧ⽠ధ䭟Ⴕ

保护是指给第一防守队员心理和行动上的支持，需要根ᢛ球、本方球门和进攻队员的

具体位置的变化而及时调整、▢活选择。运用保护要注意距离、角度、呼应三大要素。

䌊⻨ 㻿度 ঩Ꮑ

䌊⻨喟在す一䭟Ⴕ䭌员身后
䔶位Ԋ៑，Ԋ持在 3 ㆠ㜠 5
ㆠጓठ䌊⻨，ᬏज以及时ᑒ
补す一䭟Ⴕ䭌员身后⾧位，
ࣵज以限ݣ持⤰䭌员向其Ѓ
ഌ⾧间活动ࡧ

㻿Ꮣ喟Ԋ៑䔶位㻿Ꮣ在中䒡㏬内
Ӕ，ӊ据す一䭟Ⴕ䭌员方向㔹⼨
动，在 45 Ꮣጓठ᫉㏬位㒛，形成
与ٺ的层次，Ӭ于补位，䖬ݖᰶ
す一䭟Ⴕ䭌员呈ݺ后或ጓठ直
㏬〆位

঩Ꮑ喟⩞于Ԋ៑䭌员〆在す一
䭟Ⴕ䭌员的Ӕ后方，ज以⌲ẇ
地㻯ᄌݝᅭ部ࡧഌᩨ䭟⟣ۢ，
఍此，Ԋ៑䭌员Ꮑ多用䄚㼭঩
Ꮑ，提示す一䭟Ⴕ䭌员的行动，
෋强其䭟ႵԎ心

2. 㶒Ѻ喟ᑒ㶒䭟Ⴕ̺䋠

补位是由䗨近位置或较远位置的无球队员通过䋾位ᑒ补第一防守队员防守中出现的

位置㑧䮤。补位队员需要对比赛场上进攻发展动向有清晰的预判并做出及时行动。

后࢘之䬡㶒Ѻ

与后࢘㶒Ѻ࢘ݺ

 ᤂၹ௑఻ 当边后 （࢘6 त）㷘⾮ⵡ后ᬍ法

追䊣上持球进攻队员时，中后 （࢘2 त）及时㶒位

到边路，将球๧ఋ或ⵡ౼ᢶ，同时㷘⾮ⵡ的边后࢘

迅速ఋ᧑到中后࢘的空位区域进行㶒位。

 ᤂၹ௑఻ 当中后 （࢘2 त）㶒左边后 （࢘6
त）时，进攻队员（9 त）⾮然传球至中路，⩞于右

边后࢘距离较远来不及㶒中后࢘的空位，⩞͡近

位置的前 （࢘8 त）迅速ఋ᧑到中后࢘的空位进行

㶒位。

2
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 ᤂၹ௑఻ 在持球队员传球ⳙ间，第一防Ⴕ队员快速上前ࢍ据有利空间位置，

第ι防Ⴕ队员同时迅速移动及时调整保护距离与角度。

3 . 䔘Ҭᄦ᝸ᩦअ᫦ा

防守时应当䔘使持球队员远离本方球门中路区域向

边线⼨动，并且设法使持球队员进入本方防守强的一Ӕ，

以便增加防守队员ᄨឫ围៏球的机会。

当第ι防守队员选位合理且利于保护时，第一防守

队员䋾位角度要ࢍᢛ场地内Ӕ空间，䔘使对方接应队员

⇬边线⼨动，目的是使对手远离本方球门方向。

当第ι防守队员选位⼺向前且不利于保护时，第一

防守队员要䋾位䭨止向外Ӕ进攻路线，䔘使持球队员向中路⼨动或传球，目的是䔘使对手

无法进入边路区域而获得长传中的机会。

䔘使对᝸ाใ 䔘使对᝸ा内

䔘使对᝸ᩦअ进ᩨ᫦ा

1. ఋ䭟不及时喟后࢘、ݺ䨸助ᩨ后，身后⪆̸⾧间，⩞ᩨ䒙Ⴕ时，ఋ䭟不及时。

2. 䭟Ⴕ位㒛䩆䄜喟䭟Ⴕ䭌员与进ᩨ䭌员Ꭰ行〆位，使进ᩨ䭌员䋾位㜠䭟Ⴕ䭌

员身后。

3. ᱗Ⱌ㉔持⤰䭌员喟对持⤰䭌员不㉔䕩，使持⤰䭌员䒨Ძ䒙身或䮼意э⤰。

4. ⇎ᰶԊ៑す一䭟Ⴕ䭌员喟Ԋ៑䭌员Ԋ៑不及时，Ԋ៑的䌊⻨和㻿Ꮣ不ݝ位。

5. ⇎ᰶⰜ㉔᣿上䋾位䭌员喟䃖䋾位䭌员ݺ᣿并៏ࢍ了⤰䬕和䭟Ⴕ䭌员͸间的

位㒛。

6. 在要რࡧഌ技ᱜ๞䄜喟在㒇⤰ࡧ内ใⰟ目៏、断⤰，ఋэ⤰๞䄜和解డ๞䄜。 
7. ᬍ䅀的⟜㻱喟在㒇⤰ࡧ内ใ的ᬍ䅀⟜㻱，㷘ݑ㒇点⤰或Ш意⤰。

8. Ⴕ䬕员䭟Ⴕ出䩆喟䔶位不ᒀ、ݑ断⤰的㥪点๞䄜、出ܨ时ᱧ不对、⤰㙞᝸等。

䋠⤰℁䊈͚๞⤰⮱࣌఍

知 识

拓 展
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∂如何䔶᠖䭢ಸ̻ក （ژ）

比赛䭢型是足球战术中的重要组成部分，为了完成ᬏ定的比赛任务，根ᢛ比赛对手的

ក法和本队队员不同类型的特点，进行合理的排݄，使场上队员明确自己的位置与职责。

不同䭢型有着不同的战术运用特点，而不同的战术运用特点则呈现了不同的战术ក法。

1. ⿸䋠჋䭲䔶᠖䭢ಸ

在比赛过程中䭢型并不是ధ定不变的，队员位置是在攻守转ᢏ中随之变化的。因此，

䭢型的选择要有ӊᢛ，不能Ⱏ目照ᥙ。

（1） 遵ᓗ现代足球比赛的规律

全攻全守、攻守平㶎是现代足球的发展趋势，守好了再攻，在不䓀球的基⵭上取胜是

现代足球比赛倡导的战术ᕊ维。

（2） 了解本队队员的个人能力和技术特点

队员是比赛中的ប行者，队员的能力决定了本队战术ក法。因此，比赛䭢型必须ӊᢛ

本队队员个人能力和技术特点而制订。

（3） 根ᢛ͑队实力与比赛目标

针对不同对手的ក法特点，制订相应的比赛䭢型。根ᢛ不同比赛的目标，同一场比赛

可能需要变ᢏ܍种比赛䭢型。

2. ិᤎ̺ह䭢ಸ➦◦

不同的比赛䭢型有着不同的位置职责和要求。因此，队员在明确不同䭢型的基本位置

和主要职责后，可以充分发挥个人能力和全队的攻防特点。

（1） 1�4�4�2 䭢型：是一种较典型的攻守平㶎䭢型。各条线和位置间ᬏ能相互补位与

保护，又能相互支ᤡ与协作。此䭢型在双方实力差距不大时䛴用较多。

中౧Ꭰ行〆Ѻ 中౧㤞ᒏ〆Ѻ

䛴用中౧Ꭰ行〆位，是以䓦䌜为主、
结व中䌜的进ᩨᝅᱜ。⩞于中后౧࣯
与䭟Ⴕ人᪝䒰多，所以Ό是多以ࡧഌ
Ⱌ人为主的䭟Ⴕᝅᱜ

䛴用中౧㤞形〆位，以中䌜为主、䓦䌜为䒲的
进ᩨᝅᱜ，ܳٲ发ᡒ进ᩨಸ中౧⾮ݺ中࢘的进
ᩨ能力；⩞于᠃后中࣯࢘ݺ与中后౧䭟Ⴕ，所
以Ό是多以ࡧഌ䭟Ⴕ结व人Ⱌ人的䭟Ⴕᝅᱜ

（2） 1�4�3�3 䭢型：是一种攻守相对平㶎的䭢型，也⼝为 1�4�1�2�3 或 1�4�2�1�3

䭢型。前、中、后三个场区人员较平㶎，对于中场三人攻防能力要求较高。
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（3） 1�3�5�2 䭢型：是一种攻守ک顾的䭢型，中场投入人数众多，人员相对ࢍ优。此

䭢型要求队员个人能力相对均㶎，能攻઱守。整体实力较强的队к较多䛴用此䭢型。

中౧Կ̶㻿ᒏ〆Ѻ 中౧ₐ̶㻿ᒏ〆Ѻ

䛴用中౧ₐ三㻿形〆位，以䓦䌜为
主、结व中䌜的进ᩨᝅᱜ；䭟Ⴕ时
͑ऺ䭟Ⴕಸ中౧䭌员，多以ࡧഌⰜ
人为主的䭟Ⴕᝅᱜ

䛴用中౧Կ三㻿形〆位，三ऺݺ䨸
和͑ऺᩨܨಸ中౧䭌员，多以中䌜
为主的进ᩨᝅᱜ；⩞于᠃后中࢘ݺ
࣯与中后౧䭟Ⴕ，所以Ό是以ࡧഌ
䭟Ⴕ结व人Ⱌ人的䭟Ⴕᝅᱜ

中౧“8”ᒏ〆Ѻ

进ᩨ时，⩞于中ݺ౧人᪝䒰多，进
ᩨ点ⰥᏁ䒰多，进ᩨ面䒰ც，多以
中、䓦Ⱕ结व为主的进ᩨᝅᱜ；䭟
Ⴕ时，中౧的͑ऺ䓦࢘ݺ和一ऺ中
ᓲ䶨ఋ᧑࣯与䭟Ⴕ，所以Ό是࢘ݺ
以人Ⱌ人结वࡧഌ的䭟Ⴕᝅᱜ

中౧Ꭰ行〆Ѻ

进ᩨ时，⩞于中ݺ౧ែڒ人᪝䒰ᄾ，
፥፥͑ऺ䓦࢘ݺ或䓦后࢘及时᣿上助
ᩨ，多以䓦䌜为主的进ᩨᝅᱜ；中౧
三人䭟Ⴕ时多以ᄮൢ、䭨ܨ为主，᠃
后中࢘主要是协䭟与补位，䭟Ⴕ时，
Ό是䛴ःࡧഌⰜ人为主的䭟Ⴕᝅᱜ

（4） 1�5�3�2 䭢型：是一种攻ᑞ守强的防守䭢型，中后场人数较多，有一定防守优势。

一㝙ᑞ队对䭢强队时较多䛴用此䭢型。

3 . व⤳ౝ䓽⩕ᝅᱜក∂

（1） 快速反击进攻ក法

快速反击指一个队在获得控球权后，䊮对方重新组织䭢型、严密防守之前，快速将球

传给中、前场有利位置的进攻队员，创造空间形成射门机会。
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（2） 中前场䕩䔘式防守ក法

中前场䕩䔘式是指中前场失ࣨ控球权后，立ݨ䛴取积极性的反៏防守，设法把球๧ఋ

来，持㐚给对方施ࢸ。

 ᤂၹ௑఻ 当对方Ⴕ门员发球或进攻队员面对自己球门接控球、ఋ传球时，当

ᅭ部区域形成以多防ᄾ时，全队迅速向前、向有球区域移动压上。

对持⤰䭌员ᅞ近㉔Ⱌ，㉔Ⱌ动作
要ᔘ；对接Ꮑ䭌员䛴ःᅭ部㉔䕩，
Ԋ持व理的䌊⻨，ѧᱧ៏断；ݺ、
中、后“三᲎㏬”͸间ࢸ㑖⾧间，
䓦后࢘不᠃后，Ⴕ䬕员要ᒀ“⌲
䖀๘”

足⤰℁䊈中，ࣹ 方⤰员⃼时⃼ݨᬍ不在ᓄ⤰和๞⤰͸间ϑᰬ活动，在ᩨႵ䒙ᢏ的

⃼个重要时ݨ，ҍ知䖀Ꮑ䄒ຯ҂行动ॄ喤

1. ᒀ本方ᣔ⤰时，基本Шߎ是ϭ͵喤ҍ在ϭ͵ࡧഌ位㒛喤ᔻ͵և喤҂时և喤

2. ᒀ对方ᣔ⤰时，基本Шߎ是ϭ͵喤ҍ在ϭ͵ࡧഌ位㒛喤ᔻ͵և喤҂时և喤

3. ᒀ⩞Ⴕ䒙ᩨ、⩞ᩨ䒙Ⴕ时，ҍևϭ͵喤䄒ᔻ͵և喤在ϭ͵ࡧഌև喤

䋠⤰℁䊈͚⮱̶͗䛺㺮ᬣݨ

 ᤂၹ௑఻ 当⩞攻转Ⴕ，抢、断球或对手传球失䄜时；当对方进攻⩞Ⴕ门员᝗

㣤球或利用对方㒇定位球后㷘防Ⴕ方队员᝗㣤球时，ݨࢠ发动快速反击。

持⤰䭌员向ݺ、向䭟Ⴕ后方э⤰，
ិ⤰э给能㐔㐚向ݺ的进ᩨ䭌员，
或向ݺ运⤰⾮ⵡ䭟Ⴕ䭌员，ᄨឫज
能出现的ᄱ䬕ᱧ会；接Ꮑ䭌员同时
ᔘ䕌向⤰ݺ⾬᣿ゃᏁ，⤰后ᬍ⤰䭌
员ᔘ䕌向ݺ䌌进

ᔘ䕌ࣺܨ

中ݺ౧䕩䔘ᐼ
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1. ᄦෆэ⤰㏰΍

Ⱋ⮱喟提高传球的准确ᕔ。

᫦∂喟变换各种䍏球部位对墙练习䍏准，逐步拉长距离。

᠀ᆂ喟近距离对墙连续一脚传球；在墙面上画一个వ，中远距

离传准练习。

2. ᠶᒏ⟣㜗⩞䓽⤰㏰΍

Ⱋ⮱喟提高运控球⛌练ᕔ。

᫦∂喟利用空矿泉水瓶或其他物品，ᥳ放不同܍何图形，规定

时间绕过所有图形。

᠀ᆂ喟䮼机ᥳ放多个矿泉水瓶，自⩞运球，每次运球一分钟，

限制碰到矿泉水瓶个᪝。

3 . 䋠ᢿ⤰℁䊈

Ⱋ⮱喟提高接控球能力。

᫦∂喟利用网、两根杆及一根ᾎ⯛へ设计场地。ᠶ⚔排球规则要

求，过网前最多只能击球三次，ѳ接发球时ٮ许球落地反ᑦ一次。

᠀ᆂ喟将网降低至约50ࣅ米，要求球从网下穿过，两人相ο传接球。

4 . ̭ᄦ̭ᩨ䭟䓽⤰䓴ϧ㏰΍

Ⱋ⮱喟提高运控球能力。

᫦∂喟利用任何物品设置ఈ个小门，进攻队员运球通过对方

的小门为ᓄ分，如果㷘防Ⴕ队员抢球成ߌ，双方攻防转换。

᠀ᆂ喟两边边线各ᥳ放ρ个矿泉水瓶，一对一攻防击打瓶子，

每次进攻只ٮ许击打一个。

5 . ᰶ᲎У⮱ᩨ䭟䒙ᢏ㏰΍

Ⱋ⮱喟提高小组攻防转换能力。

᫦∂喟场地一边设置 3 米宽限制区域，另一边利用任何物品

设置左右两个小门，一队进攻两个小门，ᓲ䶨运球穿过小门᝺能

计ツᓄ分；另一队进攻 3 米宽限制区域，ᓲ䶨⩞本方队员在区域

内接传球并控制住球᝺能计ツᓄ分。

᠀ᆂ喟三对三、三对三并加一ऺ中间人。

对ෆ传⤰

ᠶᒏ⟣自⩞运⤰

一对一ᩨ䭟运⤰䓴人

䋠ᢿ⤰比赛

有条У的ᩨ䭟䒙ᢏ
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 四、 如何᣽倅ᢿ⤰჋ᝅ㘪߈

提高排球实战能力需要熟练掌ᤎ发球、传球、ថ球、೘球和᠓网等动作技术，并能在比

赛中▢活运用；精通各类进攻组织形式和防守䭢型，队员之间吅๾配合，认真䉜ᒨប行本

队战术意图，做好攻防转ᢏ。此外，还需要强大的体能、良好的心理调㞯能力和坚ᓺ不᠁

的意志品质。

（一） 如何ࣾ⤰ٵࢍ

1. 䔶᠖ࣾ⤰᫦ᐼ

有༮㗮的发球追求一种ᓛໆ的平㶎，ᬏ要强⶙，䔘使对手接发球失䄜；也要稳健，避免

发球出界或不过网。因此，在比赛中要根ᢛ自身的发球能力和场上情况，选择合适的发球

方式，坚定发球信心，尽自己最大ߗ力发出有༮㗮的球。

ጓ（ठ）᝸ច⤰上ៈ，

同时向ठ（ጓ）䒙体，

៙㛯，ᅵ㗅后引

助䋾䊤䌠㚫⾧后挺

身展㚦，呈ࣺᑀ⟣

通过ᔘ䕌ᩣ㚦䒙体

ፓ动᝸㛯向ݺᡒ㛯

后中̸部⤰ܨ

通过䒙体ᩣ㚦ፓ动᝸

㛯向ݺᡒ，ᑔ形䳚ក

后中̸部⤰ܨ䕌ߍ

ᢿ⤰̺हࣾ⤰᫦ᐼ⮱➦◦ࣷ䓽⩕ᬣᱧ

ࣾ⤰᫦ᐼ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

Ӕ䲏̸᝸ࣾ⤰
 动作キ单，ᭀᢹᤎ，जՌ助䒙体的力
量ܨ⤰

 ݊学者或᝸㛯力量䒰ᑞ者发⤰，䰭
要Ԋ䃮发⤰成ߌ⢴时

ₐ䲏̷᝸ࣾ⤰
 能ܳٲ运用㚝㚦和上㗏的✳发力，具
ᰶ一定的ᩨܨᕔ

 ᝸㛯力量䒰强、ᣔ⤰能力䒰强者发
⤰，对⤰ᩨܨᕔ要Ⅿ䒰高时

䌠ࣾ⤰
ѥ展ܳٲ点高，身体在⾧中ज以⤰ܨ 
发力，⤰䕌ᔘ、ᑔ㏬ѻ，具ᰶ䒰强的ᩨ
ᕔܨ

 体能⾮出、排⤰基本技ᱜཡ⛌，䰭
要通过发⤰۟ܨ对方时

䌠发⤰ₐ䲏上᝸发⤰
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的后中̸部，᝸㚂䓲䕌向⤰ܨ᝸ᢹڕⳙ间用⤰ܨ

，发出上᫸⤰。上᫸⤰能使⤰过㑾ᕒ಍，ࢸᣕݺ

෋ߍ对方⤰员的接⤰䯫Ꮣ

⾮后᝸㛯⤰ܨ，的后中̸部⤰ܨⳙ间用ᢹ根⤰ܨ

։，作用力通过⤰体的重心，使⤰在⾧中不᫸䒙

́丅᭰地向ݺ下行，导㜡对方⤰员䯫以ݑ断⤰下

行的䌜㏬和㥪点

排⤰℁䊈的⓭◵》ζ会直接ᒞ৺运动员的情㐗。ᒀ℁ܳⰥ持，䊷接近℁䊈ᅫฝ，运

动员心理∏动䊷大，情㐗ᅞ䊷㉔张。此时要Ⅿ运动员能์及时䄰㞯情㐗、䯳中注意力、

↶Ɑۤ䲆。在℁䊈中感ݘ➦ݝ㉔张时，ज以进行঩॥䄰㞯，ຯ在℁䊈的ⴚᮯ间⁴时և܍

次⌞㔹ᚏ的঩॥。ᒀ发⤰或ថ⤰时感㻶ݝ自ጞԎ心不足，ज以通过心理ᯄ示来䄰㞯，ຯ

吅ᔢ“我能ևݝ”“一定能行”。

排⤰℁䊈过程中ज能会出现䔋㐚๞䄜、℁ܳ㥪后等情ۢ，导㜡㥪后方䭌员间Ⱕ互೸

ᕕ、情㐗ѻ㥪，⩇㜠͔๞℁䊈᫄志。此时要Ⅿ运动员能์展现ఏ䭌㇫⺋，Ⱕ互呀ߞ，提

高ธ⅁。㠒感ڕݝ䭌䮤ڒѻ䅤时，ज以通过డ成一వ，高ષ“ߍ⇦” ；ᓄܳ时与䭌ࣸܨ

ᢹᎳ⺊等方式䄰᪡情㐗，⓭发℁䊈᫄志。

ᢿ⤰℁䊈͚⮱ᓰ⤳䄰㞯

2. ᣔࣾݣ⤰㥪◦

比赛中，向球场中的指定位置发球，使球落在球场底线䭱近、网前、对方接发球空当

处或接发球队员的接合位置，都可以增加对手接发球的难度，为本队䊏得优势。比赛时可

以发球ឫ人，如朝对方接发球能力较ᑞ的队员发球，䔘使其接球失䄜，或者将球发向对方

准备进攻的队员，使其在进攻前受到接发球干扰。

为了提高发球的稳定性，控制好发球落点，发球时要尽力做到“五ధ定”，即〆位距离

ధ定、 ៈ球动作ధ定、挥㛯䒕䔦ధ定、击球手型ధ定、击球部位ధ定。

3 . ᩦअࣾ⤰ᕔ㘪

当对手适应本方的᳽种发球后，可通过改变球的速度、力量和飞行路线，来增加发球

的攻击性。正面上手发球时，在击球ⳙ间调整手型，可发出上旋球或丅球，使对方不易判

᫚，造成接发球失䄜。

发丅⤰

发上᫸⤰

知 识

拓 展
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（二） 如何有效೘⤰

Ѻݝ⤰ζ೘߈ .1

排球比赛中能॓成功将对方攻过来的球接起，是由被动转为主动的关䩛。比赛中一㝙运

用೘球技术来接球，೘球的目标为本方ι、三号位之间，且有一定高度，能让ι传队员有效地

组织进攻。೘球前要做出准确的预判，当判᫚球将落在自己所在的防守区域时，要迅速⼨动

到位，尽量正面双手೘球，确保೘球到位。当无法⼨动到位时可䛴用Ӕ೘球、前᝾೘球、Ӕ

Կ೘球、冩䋰೘球等方式接球。

2. ևສ೘⤰㶒᩾

比赛中，当一传不到位且无法用传球组织进攻时，可䛴用೘球的方式，将球调整到适

჉ថ球的位置，来组织进攻。当本方因防守不成功而使球飞向场外时，不能轻言放弃，要

快速⼨动到球的落点处，䛴用背೘球等方式将球救ఋ。

Ӕ೘⤰Ӕ೘⤰

ᐯӔ᝸㛯⪒高，通

过䒙㚝ᩣ㚦、ፓ动

᝸㛯在体Ӕ᝗ܨ⤰

 ᤂၹ௑఻ 当对方攻过来的

球下向体侧距离较远处，来不及移

动到位时，可采用侧垫球接球。

㗹೘⤰

͑㛯๦㉔ѥ直，᣿

通过上体，̸⤰ݝ

后Нፓ动ࣹ㛯向后

上方ܨ⤰

 ᤂၹ௑఻ 当球接触本方球员后下

向场外较远处，且ᬍ法进行正面垫球时，可

采用背垫球将球垫ఋ场内，或在第三次击

球时将球处理过网。

೘⤰᝸㛯与地面所成的๦㻿对ᣔݣ⤰的

方向、ᑔᏓ、㥪点会ϔ生ϭ͵ᒞ৺喤ज与同

ѡ㏰习͑人对೘，使用不同的᝸㛯㻿Ꮣ互Ⱕ

೘⤰，ឫᄨ㻿Ꮣ与೘⤰䌊⻨和高Ꮣ的关系。

ₐ䲏ࣹ᝸೘⤰的᝸㛯㻿度

す̶」� ወုǌᡜုǌଆုᤂү �7



（三） 如何二传͟㖁

1. 㑾ݺιэԊ䔈ᩨ

排球比赛中当本方䶧利将球接起时，ι传队员需要通过传球来组织进攻。此时，ι传

队员要๡㘾冷䲆、视野开䭁，明确传球对象，根ᢛថ球队员的特点，决定传球的高度、速

度、距离和出手时间，主动把球“ય”到最有利的位置。

ₐ䲏ࣹ᝸传⤰

2. ᩦअ᫦ाᩨ̺ิ

比赛时，ι传队员要根ᢛ本方进攻队员的特点，结合对方᠓网队员的ᑞ点组织进攻。

传球前要通过观ᄌ对方᠓网队员的行动做出预判，䛴用背传球或Ӕ传球等方式改变传球方

向，增加进攻的隐㩪性和突然性。

Ӕ传⤰㗹传⤰

1. э⤰ݺ⼨动ः位要准，䓲䕌⼨动ݝ⤰的㥪点ั，և好э⤰准ิ。

2. э⤰᝸ಸ呈ࡷ⤰⟣，៴ᠴⰥ对呈“一”ႄ或“ژ”ႄ，᝸ᠴ与⤰२व。

3. ₐ面э⤰的ܨ⤰点在䌊⻨䷊ݺ一⤰的位㒛，㗹э⤰⼺ռ后，Ӕэ⤰⼺ռ向出⤰方向。

4. э⤰时ڕ身协䄰发力，通过䎙地、ѥ㛊、ѥ㛯和᝸ᠴ、᝸㚂的ᑦ力ᄳ⤰э出。

5. э⤰ⳙ间և好㑀 与۟发力，根据来⤰的䕌Ꮣ、力量，ᣔݣ᝸ᠴ、᝸㚂的㉔张程Ꮣ。

ᢿ⤰э⤰⮱ឭᱜ㺮◦

知 识

拓 展

点ռ向出⤰方向，ᐯӔ⤰ܨ

᝸㛯动作፲Ꮣ䒰大
上体⼺直，ܨ⤰点⼺

后，᝸㛯向后上方ѥ䔮

ιэ䭌员〆在㑾ݺэ⤰，ᅪ

量䛴用ₐ面ࣹ᝸э⤰，э⤰

时身体䔯ᒀ䒙向э⤰方向，

使⤰与㑾Ꭰ行下行，́ 具ᰶ

足์高Ꮣ，Ӭ于同ѡថ⤰

 ᤂၹ௑఻ 当本方接球到位，ι

传队员站在网前时，一㝙可通过ι传组

织进攻，确保进攻的稳定ᕔ和成ߌ⢴。

 ᤂၹ௑఻  当

䶱判出对方᠓网队员的

行动时，可通过背传球

和侧传球迷ᗾ对方，⾮

然改变传球路线。

体育与健康��



ऱ⻺ᔘ⤰传⤰䌜㏬及᫦法

Ꭰ拉开 ⴚᎠᔘ
䓾体ᔘ 㗹ᔘ 㗹ⴚᎠᔘᎠ拉开 ⴚᎠᔘ
䓾体ᔘ 㗹ᔘ 㗹ⴚᎠᔘ

3 . эܧᔘ⤰᣽㞯๼

比赛中的ι传球不能๗高、๗ᚏ，॓ 则会给对方足够的时间组织防守。因此，ι传队

员在组织进攻时，要与ថ球队员吅๾配合，通过传各种快球，加快进攻㞯๼，增加进攻的

变化性。

4 . э䄰᪡⤰㏱㏴䔈ᩨ

当一传不到位或离网较远时，需要通过传调整球㐔㐚组织进攻。ι传队员应根ᢛថ

球队员的位置来确定传球的方向和ᑔ度。比赛中每个队员都应具备传调整球的能力，为

了提高传球准确性，一㝙运用正面双手传球来传调整球。

1. 一э喟ᒀ对方来⤰䒰高不Ӭ೘⤰时，ज用э⤰技ᱜ来接⤰，ᄳ⤰э给ιэ䭌员。

2. ιэष⤰喟ιэ䭌员ज以䊮对方不ิ时эष⤰，使⤰㥪ڒ对方的䭟Ⴕ⾧ᒀ。

3. ั理⤰喟ᒀ本方す三次ܨ⤰ᬍ∂用ថ⤰技ᱜ完成，ज运用э⤰技ᱜᄳ⤰ั理过

㑾，ڒܨ对方౧ࡧ。

ᢿ⤰э⤰ឭᱜ⮱ڣЃᏁ⩕

知 识

拓 展

э近体ᔘ、㗹ᔘ⤰时，要在ថ⤰䭌

员և䊤䌠动作时ᐭ໸э⤰，ܨ⤰

点⼺高，ᅪ力㑖ⴚ⤰的下行时间

эⴚᎠᔘ、㗹ⴚᎠᔘ、Ꭰ៶ᐭ⤰时

要䔯ᒀ䭺ѻܨ⤰点，ߍ强ѥ㗅和

ᠴ㚂的ᣕߍ，ࢸᔘ⤰的下行䕌Ꮣ

 ᤂၹ௑఻ 当本方一传到位，ι传队员可以传出快速多变的战术球，

打Ξ对方的᠓网和防Ⴕጰᅭ，㣤取ᓄ分的主动ᱰ。

 А表⤰的下行䌜㏬（̸同）

す̶」� ወုǌᡜုǌଆုᤂү ��



在 20 ̓㏗ 80 年А，中国ຠ排创造了“ρ䔋ۍ”的辉♹成㐖，䮼͸ϔ生的“ຠ排

㇫⺋”Ό成了⓭ߞ国人⼜Ხែ身社会主Ͷ现А化建设的重要㇫⺋力量。进ڒ᫝̓

㏗，中国ຠ排㐔㐚ᠩ᤼๸᫄，ٵ后在 2003 年̓⩹Ნ、2004 年ຒ运会、2015 年̓⩹Ნ

和 2016 年ຒ运会上㢐㣤ۈۍ。在 2019 年̓⩹Ნ中，中国ຠ排以࡮一䔋㘉的侱人成

㐖๧ۍ，为中华人ℾ共和国成立 70 ক年献⹩。习近Ꭰᕨ书䃝在会见中国ຠ排时ᠴ

出喟“Ꭼ大人ℾ㓑ф对中国ຠ排的ૉ爱，不ϲ是఍为ҍ们๧ᓄ了ۈۍ，更重要的是ҍ

们在䊈౧上展现了⺃国㜠上、ఏ结协作、䶪强ᠩ᤼、Ⅵ不㼭䉒的㇫⺋面䆹。ຠ排㇫

⺋А表Ɑ一个时А的㇫⺋，ષ出了为中华ቈ䊤㔹ᠩ᤼的时А最强䴠。”

亳强ᤲᩅ的中国ྩᧈ

知 识

拓 展

（四） 如何一ܨ制㘉

䛺ថⵡ䭟Ⴕ߈ڕ .1

ថ球往往是进攻的最后一击，要求ថ球队员

充分发挥自身的进攻能力，ថ出又快又⡈的球，

给对方᠓网和防守造成一定ఝ难。比赛中常用的

ថ球技术是正面ថ球，能充分发挥全身的力量。

ថ球队员还可以利用身高和ᑦ䌠优势提高击球

点，使球从᠓网队员手上方飞入对方场内，形成

超手ថ球。

在比赛情境下，ι传队员很难保证每次传球

都能将球䔮到ధ定位置，这就需要ថ球队员做好

准确预判，ឫ准起䌠的时机和起䌠点。
ₐ䲏ថ⤰

̺हថ⤰᫦ᐼ⮱➦◦ࣷ䓽⩕ᬣᱧ

ថ⤰᫦ᐼ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

䓾㑾ថ⤰
 ថ⤰时ಯ直向上䊤䌠，主要ݖ用ᔘ䕌क़㘥
动作发力，ፓ动᝸㛯ᡒᥳܨ⤰

 ιээ⤰䲍近⤰㑾时

䔉㑾ថ⤰
 ថ⤰时身体ࣺᑀ动作䒰大，जݖܳٲ用ᩣ
㚦ߍ大ᡒ㛯፲Ꮣ，෋ߍថ⤰力量

 ιээ⤰䌊⻨⤰㑾䒰䔉时

ថᔘ⤰
 ιэ䭌员э⤰ݺ或э⤰的同时，进ᩨ䭌员
要助䋾䊤䌠，ᡒ㛯ܨ⤰动作፲Ꮣᄼ

 ιэ通过㞯๼अ化э出ᔘ⤰时

䄰᪡ថ⤰
 助䋾时Ӕ身ⰸ⤰，对䊤䌠时ᱧ和䊤䌠位㒛
要Ⅿ䒰高

 ⩞中后౧通过೘э等方式䄰᪡
过来的高⤰时

䊤䌠后身体在⾧

中呈ࣺᑀ形，通

过䳚កᄳ⤰ថ出

体育与健康�0



2. ថ⤰अࡃⵡ᠓㑾

ថ球队员发动进攻时，时常要直面对方的᠓网。此时，ថ球队员首先要坚定信心，敢

于ថ球，然后运用ថ球技术的变化，突破对方的᠓网。一是通过转体和转㚂来改变ថ球线

路，避开对方᠓网；ι是对准᠓网队员手外Ӕ或手指ᅃថ球，造成ក手出界。

䖬开᠓㑾䒙㚂ថ⤰

䒨ष⤰

排⤰运动员䰭要具ิᑦ䌠能力、⼨动和᝸㛯ᡒܨ等专䶦体能。ᑦ䌠能力是能运

用各⻺䊤䌠动作，䌠ݝ一定高Ꮣ，为ܨ⤰և准ิ的能力，包括ᑦ䌠高Ꮣ、ᑦ䌠䕌Ꮣ

等，ज通过䌠⌞、㰆䌠、助䋾ᦥ高等㏰习方∂来发展。⼨动能力是能运用各⻺⼨动

ₒ∂，ᔘ䕌接近⤰并և好ܨ⤰准ิ的能力，包括ࣺᏁ时间、⼨动䕌Ꮣ、▢敏协䄰等，

ज通过ࣺᏁ⍥᜼、㐩वₒ∂等㏰习方∂来发展。᝸㛯ᡒܨ能力是完成各⻺ܨ⤰动作

时表现出的能力，包括ᡒܨ䕌Ꮣ、ᡒܨ力量和ܨ⤰的准⶛ᕔ，ज通过ͫ৾䧰、ᣤ㓪

℈⤰等㏰习方∂来发展。

ᢿ⤰䓽ߕ⮱̀䶦Ҁ㘪

知 识

拓 展

3 . 㮇჋㐀व᭰䭟Ⴕ

ថ球队员的进攻不仅仅追求力量和变化，通过մ动作迷惑对手同样可以取得良好的效

果。例如，ថ球时Ҝ㷲大力ថ球，在击球的ⳙ间突变重ថ为轻ក或ष球，使球从᠓网队员

手上空呈ᑔ线落入对方空当处。此外，ថ球队员可以利用“时间差”“位置差”和“空间差”

进行自我ᣖ护ថ球，还可以与队友配合，组织快球ᣖ护进攻。

㛯向ใ䒙，᝸㚂ݺⳙ间⤰ܨ

向ठ⩖动，ܨ⤰ጓӔ上部

，ᚏᡒ㛯䕌Ꮣۼ♣⾮ⳙ间⤰ܨ

用᝸ᠴ、᝸㚂以э⤰、᠕⤰、᥀

⤰的方式ᄳ⤰षڒ对方⾧ᒀั

 ᤂၹ௑఻ 当对方᠓网队员起跳

᠓网时，可通过转腕扣球䖬开᠓网手。

 ᤂၹ௑఻ 当对方᠓网队员跳起

᠓网时，可通过轻ष使球越过᠓网手。
䒨ष⤰

す̶」� ወုǌᡜုǌଆုᤂү ��



（ρ） 如何⾧͚᠓᝗

1. 㑾̷ᄮൢ̺䔭㑖

᠓网是防守的第一道防线，也是有效䕼制对方进攻的手段。比赛时要敢于᠓网、直面

挑战。好的᠓网技术可以ݷᑞ对方进攻的䨽气，对其心理造成༮㗮。᠓网前要预判对方的

进攻点，迅速⼨动到位，根ᢛ对方传球与网的距离判᫚起䌠时机，䛴用正确动作᠓防。

⼨动᠓㑾

ࣹ人᠓㑾

2. ᣽ݺ䶱ݑ᠓ᔘ⤰

当对方ថ近体快球时，᠓网队员应与ថ球队员同时或比ថ球队员⼺早起䌠。起䌠后要

正对ថ球队员，͑ 手ѥ过球网接近球，力争把球㒖Ѽ，使其无法改变ថ球路线。

当对方ថ短平快球时，要人球ک顾，重点是根ᢛថ球队员的助䋾路线和起䌠位置进行

取位，与ថ球队员同时或比ថ球队员⼺早起䌠。起䌠后快速向对方场区上方ѥ㛯，͑ 手䲍

近球，ᄮൢ其主要ថ球路线。

3 . ఏ㐀व҉᠓ᑧᩨ

强攻ថ球的特点是击球点高、力量

大、路线变化多，比赛中一㝙䛴用双人᠓

网或三人᠓网。参与᠓网的队员要吅๾配

合，当对方在四号位进攻时，本方ι号位

队员要做好“定位”，៏ 先⼨动到对正ថ球

点的位置，其҆前排队员则要迅速⼨动向

其䲍᠏，准备同时起䌠。

Ꭰ行于㑾⼨动，ݝ位后立ݣࢠ

动，ಯ直向上䊤䌠，͑ 㛯向上ѥ，

提㗖、ࢸ㚂、张᝸ᡯⰃ

䊤䌠时Ԋ持一定

的间䯁䌊⻨，䖬

Ⱕ互ⷝ᧋或᎟ٺ

ឝ，Ⱕ䗨䭌员的

᝸㛯在⾧中ᬏ不

能重ऍ，造成᠓

ࣵ，面㑖ᄼܨ 不

能间䯁๗ც造成

中间␼⤰

 ᤂၹ௑఻ 对方ι传将

球传起来，扣球队员准ิ发起

进攻时，可通过移动᠓网限制

对手。

 ᤂၹ௑఻ 当对方准ิ扣强攻球时，参与䯳体᠓网的队员要慢起高跳，吅๾配

合，组成ᅪ可能大的᠓击面。
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䭌进ᩨڕ如何有效㏱㏴ （ښ）

1. 䔶᠖䔈ᩨ㏱㏴ᒏᐼ

当接起对方攻过来的球时，全队要䛴取有目的、有组织的行动，发动整体进攻。行动

前要根ᢛ本队的技战术水平，选择合适的进攻形式。比赛过程中，还可以根ᢛ场上队员的

位置和技术特点，▢活选用进攻组织形式，提高进攻效率。比赛中常用的进攻组织形式有

“中一ι”进攻、“边一ι”进攻和“᣿上”进攻。

“中一ι”进ᩨ

“᣿上”进ᩨ

“䓦一ι”进ᩨ

“中一ι”进ᩨ⩞〆在三

त位的䭌员ևιэ，ᄳ

⤰э给四त位、ιत位

或后排䭌员进ᩨ

“䓦一ι”进ᩨ⩞ιत位的

䭌员ևιэ，ᄳ⤰э给四त

位、三त位䭌员或后排䭌员

进ᩨ

“᣿上”进ᩨ⩞后排䭌

员᣿ݺݝ排ևιэ，ᄳ

⤰э给ݺ排三ऺ䭌员

或后排䭌员进ᩨ

 ᤂၹ௑఻ Ą中一ιą进攻的战术变化ᄾ，适合݊学者使用。运用时ι传队员ᅲ

中站位，移动和传球的距离短，能为组织进攻提供方Ӭ。

 ᤂၹ௑఻ 适合技战术水平较高的球队使用，使用时相䗨的队员可相οᣖ护，组织

较多的快变战术，从而增强进攻效果。

 ᤂၹ௑఻ 适合高水平球队使用，能์ٲ分利用球网长度，保䃮前排三点进攻，

Ӭ于进攻队员间的ᣖ护配合，加上后排的ϛ点进攻，可形成多方位、前后交䩆的Ą立体

化ą进攻䭢型，增强进攻的༮㗮ᕔ。
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2. ͝ჹ䔈ᩨក∂

比赛中，如果进攻ក法单一，对方往往可以有针对性地组织有效防守，导致进攻难以

๼效。因此，多变的进攻ក法有利于在比赛中克᩹制胜。

1. ιэ喟ڕ䭌进ᩨᝅᱜ的㏱㏴核心，䰭要๡㘾ۤ䲆、视䛻ცᎬ、э⤰技ᱜ好、ᝅ

ᱜ意识强。

2. 主ᩨ喟౧上的主要ᩨܨ᝸，䰭要✳发力强、᧲长强ᩨ、㇫于ថ䄰᪡⤰和ᝅᱜ⤰。

。排在中间位㒛的ᩨ᝸，䰭要⼨动能力强、㇫于ᔘᩨ、善于᠓㑾ݺ喟〆ᩨޜ .3

4. 接Ꮑ喟身ᩨک᝸和ιэ的ࣹ重㕹䉐，ιэ不Ӭ时能э⤰，ιэݝ位时能进ᩨ。

5. 自⩞人喟专㕹䭟Ⴕ的䭌员，䰭要⼨动䓲䕌́▢活、䭟Ⴕ技ᱜ出㞟、心理素䉕好。

ᢿ⤰౧̷⮱㻿㞟̻ឭᱜ➦◦

知 识

拓 展

3 ≯ϑ҉ࡼᑧߍ .

比赛过程中队友间的协作与交流是䉜ᒨ本队进攻战术意图的有力保障。为了加强协

作与交流，可䛴用手势信号和语言信号进行联系。手势信号一㝙在接发球时运用，主要

由ι传队员出示，组织全队的进攻配合。语言信号一㝙在组织防守反攻时运用，队员之

间使用语言信号直接进行联系，如用快、៶、高等，也可把进攻战术㑃成代号，以代号进

行联系。

4 . ևສ䔈ᩨԊ៑

排球比赛中的进攻与防守ⳙ间转ᢏ，ថ球和᠓网܍ͻ同时发生。如果ថ球时不加强

保护，很容易造成失分。因此，当ថ球队员起䌠ថ球时，其҆队员要马上准备防᠓ఋ球。

部分队员⼨动到ថ球手䭱近保护近点，部分队员组成防守ᑔ形，保护中后场。

̺ह䔈ᩨក∂⮱➦◦ࣷ䓽⩕ᬣᱧ

䔈ᩨក∂ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

ᑧᩨ
 ιэ⤰䒰高，Ӭ于ថ⤰䭌员助䋾、䊤䌠和ថ
⤰，主要ӊ䲍ថ⤰䭌员ₐ面进ᩨ能力

 ᒀ一эݝ位，́ 本䭌主ᩨั
于ᰶݖ位㒛时

ᔘᩨ
 ϻэ⤰出᝸ݝថ⤰的时间ⴚ，要Ⅿэថ͸间
吅๾䙺व

 ᒀ一эݝ位，́ 本䭌ᩨ᝸Ӭ
于䋾动ᣖ៑进ᩨ时

ι⁎⤰䔈ᩨ
 本䭌すι次㼓⤰时，ݺ排䭌员⾮♣䊤䌠ថ
⤰，进ᩨ⾮♣ᕔ强

 ᒀ一э来⤰䒰高，ࣵ 在㑾ݺ
䔯वថ⤰的位㒛上时

体育与健康��



（̰） 如何㐀䭢䭟Ⴕ

1. ጰ㒛ᣒࣾ⤰䭢ಸ

ᥳ好䭢型是接好发球的基⵭，接发球䭢型不仅要有利于接球，而且要有利于组织进

攻。选择接发球䭢型时，要㐩合㔰㭾队员的接发球能力和本队的进攻ក法，还要根ᢛ对方

发球落点的集中程度，调整〆位方法。比赛中常䛴用“5 人接发球”防守䭢型和 “4 人接发

球”防守䭢型。

“�人ᣒ发⤰”䭟Ⴕ䭢ಸ

“�人ᣒ发⤰”䭟Ⴕ䭢ಸ

对方进行进ᩨᕔݺ⤰ܨ或ܨ⤰的同时，在对方⾧间㼓及⤰݆ݑ为过㑾ܨ⤰。㷮

。点是॓在对方⾧间⤰ܨ断ݑ，员要以⤰㑾的ಯ直面为标志ݑ

过㑾ܨ⤰不单ᠴថ⤰动作，一ܴ在对方⾧间直接ݝ⤰ܨ对方的动作䘪ݑ为过㑾

，或ថ⤰的同时，在对方⾧间进行᠓㑾ݺ⤰ຯष⤰、᠓㑾等。所以，在对方ថ，⤰ܨ

Ό㷘ݑ为过㑾ܨ⤰。

㷮ݑ∂喟ڠλᢿ⤰℁䊈͚⮱䓴㑾ܨ⤰

知 识

拓 展

᪝ႄА表䭌员〆位（̸同）

 ᤂၹ௑఻ 适合整体接发球水平不๗高，ι传队员Ą᣿上ą传球能力强的球队使用，

Ⴐ能์使每人接发球的㠰డ相对㑖小，组织进攻䭢型ᭀ于形成。

 ᤂၹ௑఻ 适合接发球能力较强的球队使用，对接发球队员判断力、移动能力及接

发球技术有较高的要求。

ιэ䭌员在㑾ݺ或准

“ิ᣿上”㔹不接发

⤰，其҆ 5 ऺ䭌员౴

ឬ៲接发⤰Шߎ，́

呈“W ”形〆位

“᣿上”的ιэ䭌员

与同݄的ݺ排䭌员〆

在㑾ݺ不接发⤰，其

҆ 4 ऺ䭌员〆成ᑔ

形，ឬ៲接发⤰Шߎ

 А表人的⼨动䌜㏬（̸同）

�
� �

� � �

�
� �

� �
�

�
�

�

�

�

�

� � �

� � �

�
�

�

�
�

� �

� �

� � �
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तѺ䌌进的䭟Ⴕ䭢ಸښ तѺ后䔭的䭟Ⴕ䭢ಸښ

2. ㏱㏴ᣒថ⤰䭢ಸ

比赛中只有防Ѽ对方的ថ球才能组织有效的反击，为了防Ѽ对方ថ球，需要整体布ᅭ

前排᠓网队员和后排保护队员。比赛中要根ᢛ对方进攻特点和ថ球队员的能力，确定参加

᠓网的人数和防守䭢型。常用的接ថ球防守䭢型包᠙单人᠓网下的防守䭢型、 双人᠓网下

的防守䭢型和三人᠓网下的防守䭢型。

三人᠓㑾̸的䭟Ⴕ䭢ಸ，⩞ݺ排

三ऺ䭌员同时᠓㑾，后排䭟Ⴕ䭌

员根据对方ថ⤰位㒛䄰᪡〆位，

Ό，ࡧݺत位䭌员ज以䌌进䭟ښ

ज以后䔭䭟Ꮒ㏬

 ᤂၹ௑఻ 一㝙在对方扣球攻击ᕔ强，线路变化多，ष球ᄾ的ᗲۢ下使用，要求

后排保护的三ऺ队员防Ⴕ能力强。

单人᠓㑾̸的䭟Ⴕ䭢ಸ，ज以ధ

定⩞三त位䭌员来᠓㑾，Όज以

⩞与对方ថ⤰䭌员Ⱕ对Ꮑ位㒛的

䭌员来᠓㑾；͑ 排䭌员后᧑ݺऺ

与后排䭌员㏱成䭟Ⴕ䭢ಸ

 ᤂၹ௑఻ 一㝙在对方进攻༮力不大，线路变化不多，轻打ष球较多，或来不及

组成䯳体᠓网时使用。

ధ定̶तѺ᠓㑾的䭟Ⴕ䭢ಸ 对ᏁѺ㒛䭌员᠓㑾的䭟Ⴕ䭢ಸ T А表᠓㑾䭌员（̸同）

�
�

� �
�

�
�

� �

�
5�

5�

“䓦䌌进”䭟Ⴕ䭢ಸ“ᓰ䌌进”䭟Ⴕ䭢ಸ

ࣹ人᠓㑾̸的䭟Ⴕ䭢ಸ，ज以ధ定

其҆，⤰ࡧݺत位䭌员䌌进䭟ښ⩞

䭌员㏱成䭟Ⴕᑔ，形成“心䌌进”

䭟Ⴕ䭢ಸ；Όज以⩞同Ӕ的后排䭌

员䌌进䭟ࡧݺ⤰，其҆䭌员㏱成䭟

Ⴕᑔ，形成“䓦䌌进”䭟Ⴕ䭢ಸ

 ᤂၹ௑఻ 一㝙在对方进攻༮力较大，线路变化较多，单人᠓网不足以䭨ᡎ进

攻时使用，是接扣球防Ⴕ中的最主要䭢型。

�
�

� ��

�
� �

5�

5�

5�

5�

�
�

��

��

5�
5� 5�
5� 5�
5�
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1. ϑᰬࣾ䪬⤰হⴚ⤰㏰΍

利用三米线将球场划分成 A 、B 、C 三个区域，将

A 区和 C 区作为发球的目标区域，ᅪ力䖬ٺ将球发到 B

区内，提高发球落点准确ᕔ。手㛯力量较ᑞ者可适当㑖

短发球距离，站在 3米线或 6米线处发球。

（1） 连续向 A 区或 C 区内发球。

（2） 交替向 A 区或 C 区内发球。

（3） 记录自己在一定时间内成ߌ个᪝。

（4） 记录最多连续成ߌ发球的个᪝。

2. Ą䕩ෆ㻿ą೘⤰䭟Ⴕ㏰΍

练习者站在墙角下，同ѡ向其ៈ球或扣球，练

习者在⇎有䔭路的ᗲۢ下，㐩合运用各种垫球方

法，将球ఋ垫㐆同ѡ，逐渐提高控球能力。配合练

习的同ѡ要ᅪ力将球ៈ或扣至练习者㚝间适჉垫

球的位置，䖬ٺ因扣球过高而ⵥ到练习者。

（1） 将球ៈ㐆练习者。

（2） 将球重扣㐆练习者。

（3） 增加一位扣球者，交替向其扣球。

（4） 垫起的球适合再次扣球时，连续打防。

3 . 㑾ݺэ⤰ڒぽ㏰΍

练习者站在网前，传同ѡៈ来的球。可采用

各种传球技术，将球传ڒ放置在网前高处的小ぽ

中。可根据传球习ᘜ，调整小ぽ的位置。如习ᘜ

在ιत位传球可把小ぽ放在三त位和ఈत位。

（1） 自ៈ球传球ڒぽ。

（2） 传同ѡៈ来的球ڒぽ。

（3） 连续向᳽一位置传球ڒぽ。

（4） 交替向不同位置传球ڒぽ。

（5） 侧传球或背传球ڒぽ。

ϑᰬ发䪬⤰和ⴚ⤰

“䕩ෆ㻿”೘⤰

㑾ݺ传⤰ڒぽ

练习者站在网前，传同ѡៈ来的球。可采用

各种传球技术，将球传ڒ放置在网前高处的小ぽ

中。可根据传球习ᘜ，调整小ぽ的位置。如习ᘜ

" # $
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4 . 䔋㐚ᄦෆថࣺᑦ⤰㏰΍

将球扣向墙䭱近的地面，球ᑦ起后再次扣出，

扣球时快速发力，使球能ᑦ起到再次扣球的高度，

逐渐稳定击球点和击球手型。

（1） 扣球时可调整站位。

（2） 固定站位扣球。

（3） 拉长站位距离。

5 . ថ⤰᠓㑾ᄦោ㏰΍

扣球者向对面球场自ៈ自扣，᠓网者根据ៈ

球路线，移动到对应位置进行᠓网，在反ฺ对ោ中

提升扣球和᠓网的能力。练习时扣球者不要将球

ៈᓄ๗近网，᠓网者应主动放ᐰ近网球的᠓网，䖬

发生身体۟撞。᠓网时的手指、手腕要紧张发ٺ

力，防止ऄᡘ。

（1） 将球扣向᠓网者手㛯。

（2） 转腕扣球，䖬开᠓网者手㛯。

（3） 增加一位扣球者，两人交替扣球。

6 . ᩨ䭟ᄦោ㏰΍

᠓网者先ៈ球（发球）过网后上前᠓网。扣

球者将过网的球垫㐆ι传，ι传传高球或快球，

扣球者完成垫球后ߖ跑起跳扣球，直接面对᠓网

者发起进攻，㐩合运用多种扣球方法⾮ⵡ᠓网。

（1） ៈ球过网开始，传 4 त位高球组织进攻。

（2） ៈ球过网开始，传 3 त位快球组织进攻。

（3） 发球过网开始，传 4 त位高球组织进攻。

（4） 发球过网开始，传 3 त位快球组织进攻。

䔋㐚对ෆថࣺᑦ⤰

ថ⤰᠓㑾对ោ

ᩨ䭟对ោ
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 ρ、 如何᣽倅ㄛ⤰、䋠⤰、ᢿ⤰运动赛事㏱㏴̻⁐䉼㘪߈

（一） 如何᣽倅ㄛ⤰、䋠⤰、ᢿ⤰运动赛事㏱㏴㘪߈

1. ႓ч㏱㏴็⻺ᒏᐼ⮱℁䊈

ㄛ球、足球、排球运动的普及程度高，适合不同

年龄、性别、运动基⵭的学生参与，易于组织，比赛

形式也可以多种多样。

团队交流赛：可以在体育与健康课上举行教学比

赛，也可以在课҆时间组织⤚级对ោ赛、ጵ生友谊赛，

还可以和外校球队进行䖭䄤赛。为了鼓励更多的同学参

与，ព大比赛影响力，可以组织观众观ᦖ比赛和ઓઓ队表演。

技能挑战赛：可以根ᢛ项目特点组织技能挑战赛。如ㄛ球可以组织“斗➈”比赛、定点投

ㄛ比赛；足球可以进行点球大战、䷍球比赛；排球可以开展೘球比赛、传球比赛。

趣味赛：可以通过调整场地设施，减少比赛人数，提高比赛的趣味性。如 3 对 3 场ㄛ球ࡷ

赛、七人制ᄼ场足球赛、䭺ѻ网高的排球赛。还可以适当改变比赛规则，使݊学者尽快融入比

赛。如不设时间违例的ㄛ球赛，ٮ䃥越位的足球赛，没有ధ定位置和䒛转要求的排球赛。

2. ႓чឬ៲็⻺㻿㞟ͧ℁䊈᰺ߎ

作为队员参与ㄛ球、足球、排球运动比赛，能获得积极的运动体验，而通过担任教练

员、裁判员、志ᙬ者等多种角色，你能对运动文化产生更深ݨ的理解。

教练员：负责制订比赛战术，选择首发队员和ᰬ补队员，͡ 场指挥；鼓励和表扬队

员，营造积极的团队ⅈ围，解决队员中可能发

生的所有问题。

裁判员：熟悉比赛规则和裁判方法，在比赛

中行使裁判职责，ប行竞赛规则并判罚；尽最大

。力做正确的判决，保证所有决定的公平、公正ߗ

志ᙬ者：遵ᓗ“奉献、友爱、互助、进步”

的青年志ᙬ者精神，亲身参与各种服务工作，

进一步感受球类运动的文化内涵。

� 对 ౧ㄛ⤰赛ࡷ�

៲Ш㷮ݑ员

ҍ不ज能会䃖所ᰶ人䘪␎意 , ҍ䰭要և的ग是⃼๖䘪ःᓄ进ₒ , 我ᰶ足์的

时间䃮明自ጞ的实力。

—— ༇ᬻ

人人人人名人人人

名

言
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（二） 如何᣽倅ㄛ⤰、䋠⤰、ᢿ⤰运动⁐䉼㘪߈

1. ⁐䉼㇫ᒖ⮱ឭᝅᱜ

ㄛ球、足球、排球运动比赛中运动员精⎈的技㞧

让人赏心ᗓ目。ㄛ球比赛中精准的投ㄛ、ጔໆ的传

球，足球比赛中۹ࢶ的抽射、华ͪ的过人，排球比赛

中闪⩢㝙的ថᱭ、奋勇的᝾救都会给你带来强◵的视

觉冲击和心▢䰴᧩。比赛中精ໆ的战术设计、队员对

战术的ប行情况以及▢活应变、关䩛球或制胜球的战

术布置能给观众带来全方位的体验和享受。

2. ⁐䉼倅䊲⮱͡౧ᠴᡒ

教练员精彩的战术应变和作战指挥也是ㄛ球、足

球、排球运动比赛的偲力所在。教练员高超的͡场指

挥往往能起到稳定军心或រ转比赛形势的效果。教练

员应对队员发挥⁍Ҡ时的ゃ⪒、处理队员状态起伏时

的交流、通过ᢏ人或ᮯ։对比赛㞯๼的调整、出现争

议判罚时的冷䲆应对，都彰显出教练员͡场指挥的ᮧ

ᚔ和㞧术。

3 . ⁐䉼℁䊈͚ᆂ⣝ܧ⮱䓽ࡃ᪴ߕ

ㄛ球、足球、排球运动比赛中有䃥多约定Ԅ成的礼仪：如赛前的入场仪式，让运动员

和观众都ឫ到心之所属；赛中通过语言与动作，给队友支持和鼓励；赛后无论胜负与对手

真诚地ᤎ手，向裁判和观众致谢，展现的是胜不侱、败不亮的气度。

这些礼仪反᭍出的运动文化ᬏ是运动欣赏的重要方面，也是体育强国建设的重要着

力点。《体育强国发展㏟要》中指出：“全面推动足球、ㄛ球、排球运动的普及与提高，挖掘

Ă三大球ă项目文化，提高大众的认知度和参与度。”

运动员的㇫⎈ឭ㞧

᪆㏰员的现౧指ᡒ

䭌ࣸ之䬡的呀ߞ
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1. 䦵对ㄛ⤰、足⤰或排⤰℁䊈中ᩨ䭟技ᱜ能力运用不足等问题，通过视䶾὎Ь、结व

㻯ⰸ高ⅡᎠ℁䊈，ӊ据自身的实际情ۢ，设计学年技能学㏰计ܿ。

႓年ឭ㘪႓㏰䃎ܿ

ღڲ

ᬣ䬡

䔈ᩨឭᱜ 䭟Ⴕឭᱜ ℁䊈 㜗᜾䃱Ф

ღڲҀڤ ㏰΍㺮Ⅿ ღڲҀڤ ㏰΍㺮Ⅿ ℁䊈ᒏᐼ ℁䊈㺮Ⅿ

す一ক

すιক

す三ক

ćć

2. 重大ㄛ⤰、足⤰或排⤰℁䊈时，一㝙会䖭䄤专͇的ଶძ៲Ш解䄡，帮助㻯ф理解和

⁐䉼℁䊈。䄤ܳᲽ解䄡ଶძ的䃟解内容、䄡䄊时ᱧ和䄚㼭䷻ᵩ，并在⌞ڒ研究ㄛ⤰、足⤰、

排⤰℁䊈㻱݆和技ᝅᱜ的基⵭上，䔶᠖自ጞૉ⁏的一౧℁䊈，了解࣯䊈ࣹ方䭌员的ༀऺ、

थ㕹和ក∂➦点，ᅊ䄂解䄡䄒℁䊈。

3. 䄤ҍ与同ѡव作，设计为期一个ᰵ的ㄛ⤰、足⤰或排⤰℁䊈季，在教师的ᠴ导̸进

行ܳጒ、明⶛㻿㞟，并完成℁䊈的䭌к㏱㏴、䊈ݣႶ排、㷮ݑ培䃚、౧地设᫪准ิ和ઓઓ䭌

表⑁等ጒ作。

ㄛ⤰Ƞ䋠⤰Ƞᢿ⤰䓽ߕ႓͇䉕䛼喍वᵩⅡᎠ喎
ÿÿВ䋠⤰䓽ͧߕҸ

学业质量

႓年 䉕䛼᣼䔝

す一学年

 1. 基本了解足⤰运动的文化Фթ；对足⤰运动中э、接、运、ᄱ、៏ 等基本技ᱜ动

作ᰶ一定的体侹和理解；在 5 对 5 ᄼ౧地℁䊈中，能์运用接Ꮑ、䋾位、䔶位、Ⱌ人

等个人ᩨ䭟ᝅᱜ方∂。

 2. 能์࣯与一㝙体能和足⤰运动专䶦体能的㏰习；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健康

标准（2014 年修䃏）》中高一年㏔的वᵩⅡᎠ。 
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႓年 䉕䛼᣼䔝

す一学年

 3. 基本ᢹᤎ足⤰运动㷮ݑ㻱݆和㷮ݑ员的ਕฝ、᝸߬、ᬄ߬、䋾位等，并能在足

⤰运动学㏰与℁䊈中予以运用。

 4. ᢹᤎ足⤰运动Ⴖڕ与健康知识，以及፥见足⤰运动ᢌё的ั理方∂。

 5. 在足⤰运动学㏰与℁䊈中，情㐗⽠定，能์与同ѡϑ≮与व作。

 6. 在足⤰运动学㏰与℁䊈中，能์ᄷ重同ѡ、ᄷ重㷮ݑ；不ᕂఝ䯫，具ᰶ一定的

进ः心和坚持ݝᏂ的意志品䉕；具ᰶ䖢Ⴕ㻱݆的意识，能์ₐ⶛接ऄ℁䊈的结᳉。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ足⤰运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ不

ᄾ于 6 次高ⅡᎠ的足⤰℁䊈。

すι学年

 1. 了解现А足⤰的发展䊸߬；ᢹᤎ并运用接 � э⤰（ᄱ䬕）、៏ 、断 � 运⤰（过人）等

㏱व动作技ᱜ，эܴι过一、ఋэࣺܴι过一、Ԋ៑、补位等ᄼ㏱ᩨ䭟ᝅᱜ䙺व；ᢹᤎ 7
对 7 ℁䊈䭢ಸ及౧上位㒛㕹䉐，对᪡体协同䙺व、ᩨ 䭟䒙ᢏ具ิ一定的䃑识。

 2. 能์࣯与一定强Ꮣ和ჳᏓ的一㝙体能和足⤰运动专䶦体能㏰习，在足⤰℁䊈中

具ิ一ᄼ时ጓठ持㐚䋾动的体能ิו；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健康标准（2014 年修

䃏）》中高ι年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 在足⤰℁䊈㷮ݑប∂中，能์运用所学的㷮ݑ∂和℁䊈㻱݆知识作出ݑ㒇。

 4. ᄳ所学的健康知识运用ݝ足⤰运动学㏰与℁䊈中，能์发现Ⴖڕ䮽ᗐ和运用所

学的፥见足⤰运动ᢌё的ั理方∂。

 5. 在足⤰运动学㏰与℁䊈中，面对ఝ䯫和ᡘៅ，能์Ԋ持情㐗⽠定，表现出ߴ᪏

䶪强的㇫⺋；具ᰶ一定的》ζ与व作能力及䔯Ꮑ自♣⣜境अ化的能力。

 6. 在足⤰运动学㏰与℁䊈中，能์理解与运用所学的运动㻱݆，形成㻱݆意识，

具ᰶڙᎠ》ζ的意识和行为。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ足⤰运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ不

ᄾ于 7 次高ⅡᎠ的足⤰℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

す三学年

 1. 基本ᢹᤎ足⤰运动技ᝅᱜ原理和方∂，足⤰基本技ᱜ、㏱व技ᱜ动作⛌㏰程Ꮣ

明᭫提高，䔽ₒ提ࡴᑞ߬㙇动作技ᱜ的运用能力，进ᩨ能力和ᄼ㏱ᩨ䭟ᝅᱜ䙺व能

力ᰶ所෋强，能์䔯Ꮑ 11 对 11 ℁䊈的对ោ强Ꮣ，ᔘ䕌ࣺܨ、ჳ䯳䭟Ⴕ等ᩨ䭟ᝅᱜ运

用ក∂基本形成。 
 2. 能์运用所学知识设计和实᫪个人体能发展计ܿ，具ᰶ完成一౧完᪡足⤰℁䊈的

体能ิו；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健康标准（2014 年修䃏）》中高三年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 具ิ㏱㏴⤚㏔、年㏔足⤰℁䊈的能力，能์完᪡ប∂一౧ₐ式的足⤰℁䊈并և

。明᭫的๞䄜ᰶ⇎ݝ

 4. 具ิ一定的足⤰运动Ⴖڕ意识和䭟范能力，养成运动ݺև准ิ活动和运动后进

行ᩫᲫ的习惯，并能对运动䉌㢤进行⯾ᣔ。

 5. 在足⤰运动学㏰与℁䊈中，能์䄰ᣔ情㐗，表现出一定的व作能力和》ζ意识。

 6. 在足⤰运动学㏰与℁䊈中，自㻶䖢Ⴕ运动㻱范和℁䊈㻱݆，᰺ϻ㷮ݑ，ᄷ重对᝸，

表现出一定的⼜Ხ进ः、ᠾᝅ自我ߴ、 ᪏䶪强的体育㇫⺋，能์理ᕔ接ऄ℁䊈结᳉。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ足⤰运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ不

ᄾ于 8 次高ⅡᎠ的足⤰℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

  注：如果你学习的是ㄛ球、排球运动项目，可以参考足球运动各个学年的学业质量（合格水

平），设计所学ㄛ球、排球运动项目相应的学业质量（合格水平）。

（㐚表）
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第四章 ˮ˯Ⴠǌᒢ෺ჀǌᑻჀ运动

开႓了，हᄊბ的̶名高一ह႓在一䊤䃕䃧如何䔶᠖自ጞᙌ兴䋐的运动̀

䶦。ᑍह႓䄡：“我ᘠ䔶Ϳ΀⤰，Ϳ΀⤰᭜我国的国⤰，็ 年来̓⩹大赛的܍ۈۍ

ͻ䘪᭜中国人，我Όᘠᙌऄ一̸国⤰的偲߈。”ᱻ ह႓䄡：“我经常和ह႓一䊤ក

㓪℈⤰，动҉䲋常▢᩼，䔆ᅞ᭜㏰΍㓪℈⤰的好ั，᝭以，我䔅ᘠ㐔㐚㏰㓪℈⤰。”

⢸ह႓䄡：“㑾⤰运动员ͫ₏х䯲Ƞ䷻度㔖㔖，我ᘠ䕇䓴㑾⤰႓㏰᣽ࡴ自身⅁䉕。”

̶Ѻह႓ᰭ后䘪如ᙬ䔶᠖了自ጞૉ⁏的运动䶦Ⱋ，ጹ᱈ЃЙ在Ϸ后的႓㏰中ᩣ㣤

␎␎。

1   ҍ知䖀ຯ҂提高Ϳ΀⤰、㓪℈⤰、
㑾⤰运动的实ᝅ能力ॄ喤

2   ҍ知䖀ຯ҂䄰㞯Ϳ΀⤰、㓪℈⤰、
㑾⤰运动℁䊈中的心理问题ॄ喤

3   ҍ知䖀ຯ҂通过Ϳ΀⤰、㓪℈⤰、
㑾⤰运动培养↶Ɑۤ䲆、自Ԏ᳉᪏
和ᄷ重Ѓ人的品德ॄ喤

1

2

3
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ឭᝅᱜ
运用

发球、接发球、推ᡎ、攻球、᥀球、ݷ球、侧身攻、ᱭ高球、
直拍横打，发球ÿ推ᡎ球、发球ÿ攻球、发球ÿ拉攻、推᫉
线ÿ拉直线、推᫉线ÿ攻直线、左推ÿ右攻、᥀᫉线ÿ拉攻、
᥀球ÿݷ两角、发上᫸球ÿ侧身攻，发球抢攻、接发球抢攻、
攻两角、攻追身、拉攻、᥀攻、ݷ攻结合、扣拉ष结合等技战
术及其运用

发球、接发球、高远球、挑球、᥀球、ࠫ 球、推球、᝾球、ष
球、扣ᱭ球、接ᱭ球、过⍎球、៪球、ࡷ䎟快打，后场高远球
接网前挑球、ष球上网、ᱭ球上网、षᱭ上网、高ष结合、双
打发球接发球、双打攻防、双打控制与反控制，单打发球抢
攻、快拉快ष⾮击、对角线、重ฺ球、防Ⴕ反击、控制与反控
制，双打攻人、攻中路、后攻前ᄮ等技战术及其运用

正手击球、反手击球、发球、接发球、᝗击球、高压球、挑高
球、放小球、反ᑦ球，正反手交替击球、一击一切、一击一
挑、᝗击ÿ高压、接发ÿ上网、接发ÿ放小球、挑高球ÿ᝗击

（高压）、挑高球ÿ放小球，打空当、打重ฺ落点、发球上网、
䮼球上网、接发球抢攻、打组合球，一网前一Ꮒ线、双Ꮒ线、
双上网等技战术及其运用

Ϳ΀⤰运动

㓪℈⤰运动

㑾⤰运动

ധ᱙ⴒ䃳
与࣌⤳

Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动的历史与发展趋势、᪴ 化内⋢、技战
术基本原理

Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动的安全知识、方法与防护技能，准ิ
活动的要点与方法，消除疲劳的知识与方法

Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动对促进健康和ദڨ追求ࢀ越、ڙ平正
Ͷ、⹫会䉐任ᙌ等体育品ᓤ的作用

ധ᱙ⴒ䃳

Ⴖ全䭟៑

重要҉用

规݆与
㷮ݑ᫦法

Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动的规则与裁判法、裁判员㕹䉐、䄚
㼭、手势、判㒇和特₷比赛ᗲۢ的处理

Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动的规则与裁判法在教学比赛和正式
比赛中的运用

担任Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动比赛的裁判员、थ线员、记录
员、宣ॷ员等多种角色

ͨ要ⴒ䃳

჋䌢运用

㻿㞟㘉Ш

观赏ຒ运会、世界锦标赛、大␎䉜等高水平比赛，⁐赏球员的
技战术打法、䷻格、身心调节以及裁判员的ប法等

从技战术运用、心理调节、体能分配等角度分析和评价教学比
赛或㕹业比赛的胜负原因

观䉼
与䃱价

观䉼比赛

䃱价比赛

知识结构导ఫ

Ϳ΀⤰Ƞ
㓪℈⤰Ƞ
㑾⤰䓽ߕ

̀䶦体㘪
与一㝙体㘪

Ϳ΀⤰运动̀䶦体㘪：各种形式的并步、跳步、交叉步等步法练
习；压肩、背向拉肩等拉伸练习；正反手攻球、拉球等练习

㓪℈⤰运动̀䶦体㘪：“米ąႄ形跑、快速移动击球、全场㐩合
ᕔ步法、ख़Ԏत跑等各种形式的步法练习；㓪℈球ᣤ远、短绳ᡒ
㛯、网球拍ᡒ拍等ᡒ拍练习

㑾⤰运动̀䶦体㘪：Ꮒ线连续ៅ返、Ꮒ线快速۟ݧ等各种形式
的快速移动练习；原地快速ᡒ拍击球、快速移动击球等多种方
式的快速击球练习

详见体能模块内容

̀䶦体㘪
㏰΍

一㝙体㘪
㏰΍

展⹧
与比赛

设计和参与キ化规则或变化场地条件的Ϳ΀球、㓪℈球、网球
运动游᜼与比赛，以及班内、班级间、年级间或校际的正式比赛

抢̰、ࡷ场等多种形式的游᜼与比赛，以及班级间、年级间或校
际Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动正式比赛的㑃排与组织方法

Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动比赛中技战术的运用、球员的自᜾调
整和比赛成㐖的评价与分析

᫦ᵵ䃫计

㐀᳉ܳᲽ

㏱㏴᫦法
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 一、 Ϳ΀⤰、㓪℈⤰、㑾⤰运动的➦◦̻价值

（一） 㞯๼็अ的≨动使ҍ䏘ᑧ体֒

Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动具有击球㞯๼多变、

攻防转ᢏ迅速等特点。例如，Ϳ΀球比赛中ጓ推ठ

攻时的快速㶁接，㓪℈球比赛中៶ष突击时的迅速

突然，网球比赛中发球上网时的迅ᢤ果敢，可以使

你体验到Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动的快速多变。

因此，参与Ϳ΀球、㓪℈球、网球运动或比赛ᬏ能

发展力量、速度、心㗧㔽力、▢᩼性、ᴁ䴔性等一㝙

体能，还能促进专项体能的提升，使你体魄强健。

（二）᫄ ᮧ᫄ߴ的䒰量Бҍ䋠ᮧ็䄸 

Ϳ΀球、㓪℈球、网球比赛中，选手间不᫚

地ᤐᦖ与䄂ᣏ、各种技战术不᫚变ᢏ等、斗ᮧ斗

勇的场景总能Б你意⟦未尽。例如，Ϳ΀球比赛

中组合技术动作的ཡ熟运用Б你目不暇接；㓪℈

球比赛中网前出其不意的ࠫ对角让你防不胜防；

网球比赛中ក空当后的网前放ᄼ球Б大家ઔઔ⼝

赞。䄥如此类你来我往的⡉测、⥏⸕与ᅊ䄂，尽

显攻防ᮧᚔ。

（三） ჋ᝅ⸕◩的䓴⼸ߖҍ不᫚᜽䪬

Ϳ΀球、㓪℈球、网球比赛中，面对不同的状

况，多数情况下需要选手进行自我调整与应对。例

如，当比分领先时，不能๗ᕒ于求胜，而应冷䲆地

关注每一个ఋ合、注重每一个球的处理；当比分落

后时，你需要冷䲆分Ჽ比分落后的原因，并作出有

针对性的改变；当比分㘣着时，你需要更多㔽心，

用自己最᧲长的ក法↶着应对。在比赛实战中，自

主调整、技战术选择和体能分配的过程，ᬏ能⸕炼

你的意志，又能促使你不᫚成长。

㓪℈⤰比赛中的㞯๼अ化

Ϳ΀⤰比赛中的᫄ᮧ᫄ߴ

㑾⤰比赛中的自我⓭ߞ
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 二、 如何᣽倅Ϳ΀⤰჋ᝅ㘪߈

Ϳ΀球运动是集竞技、健身、娱乐、益ᮧ于一身的体育项目，被誉为我国的“国球”，

有着广泛的群众基⵭，深受大家的ૉ爱。高水平Ϳ΀球选手所具备的高超技㞧、精ጔ战术

和实战素养都是ݨ苦学练的成果。我们只有通过ࠑ学苦练，掌ᤎͿ΀球基本技战术，增强

心理素质和͡场应变能力，才能不᫚提高Ϳ΀球实战能力和竞技水平。

（一） 如何ࣾ⤰៏ᩨ

1. ⸕◩ࣾ⤰᱙䶳

发球是争取比赛主动权的第一步。有攻击力的发球一㝙具有球速快、旋转强、线路多

变、落点精准等特点，高质量发球后的៏攻是比赛中重要的得分手段。

 ᤂၹ௑఻ 一㝙用来֤㷚对

方正、反手位，ᬏ能᎟ឝ对方、限制其

进攻，ࣵ 能攻其㪱ᑞ环节、主动ᓄ分。

ₐ᝸发ጓӔ上᫸⤰

ₐ᝸发Ꭰܨ⤰

ₐ᝸发ጓӔ̸᫸⤰

ጓ㙇⼺䲍ݺ，Ӕ̸方引៺
៺形ࢸݺᡒ，向ጓ上ܨ⤰
᧋ܨ中上部，ᔘ䕌ᑦܨ⤰

ៈ⤰高䔯Ꮣ，向后上引៺
向ጓ̸ᡒ៺，㼓⤰后中部
ⳙ间ᔘ发力，ጓ̸ᦖᨓ⤰

ₐ᝸发ጓӔ̸᫸⤰

 ᤂၹ௑఻ 可与攻球相

㶁接，也可与侧下᫸球配合使

用，利用发球的᫸转、角度和线

路的变化᎟ឝ对方、实᫪抢攻。

 ᤂၹ௑఻ 可与发侧

上᫸球、发᫸转与不᫸转球

配合来迷ᗾ对方，也可与拉

攻组合成进攻套路。

ጓ㙇⼺䲍ݺ，向后上引៺
向ጓ̸ᡒ៺，㼓⤰后中部
ⳙ间ᔘ䒙㚂，ጓ上ᦖᨓ⤰

 А表ᡒ៺动作䒕䔦（̸同）

体育与健康�06



2. ᣽倅ࣾ⤰䉕䛼

高质量的发球，动作隐㩪、快速突然、变Ꭸ㣘测，容易致使对方判᫚䩆䄜而造成动作

失䄜，以发球ក破对方战术意图，从而获得进攻优势。

ा �Ƞ�तࡧഌ发⤰ ा �Ƞ�तࡧഌ发⤰ ा �Ƞ�Ƞ�Ƞ�तࡧഌ发⤰

ࣾ⤰ζःͨߕ⮱᫦∂ࣷڣϔ⩌⮱᩵Ꮑ

ࣾ⤰ㆨಸ ϔ⩌⮱᩵Ꮑ

发䕌Ꮣ䒰ᔘ的⤰ ⤰䕌䒰ᔘ，使对方ⰸ不⌲᫸䒙，来不及ݑ断、思㔰和Ꮑ对

发᫸䒙䒰强的⤰ 的䯫Ꮣ⤰ܨఋߍ强⤰的᫸䒙，使对方ᰶӔ向ռ⼨，෋ߍ

发݇好过㑾的⤰ 发ⴚ⤰时，⤰的ࣺᑦ䒰ѻ，ज以ۼݷ对方ఋܨ⤰的༮力

发ჹ于अ化的⤰ 发⤰多अ，使对方ϔ生䔤ᗾ，䯫以䔯Ꮑҍ的发⤰

3 . ෋ᑧࣾ⤰༮߈

选择对方难以ఋ击球的区域，练习向䄒区域发球，提高发球到位率和成功率，逐步增

强发球的精确性和攻击力，以有效实现自己的技战术意图。

1. 㻯ᄌ对方〆位和༬ᔮ，ܳ Ჽ对᝸的Ⱪ⺋和心ᔮ。

2. ៈ⤰高Ꮣ䔯჉，㼓⤰时间䔯Ꮣ，ᦖᨓ⤰部位准⶛。

。身协䄰发力，᝸㚂▢活䒙动，⤰៺㻿Ꮣ多अڕ .3

4. 发⤰▢活䮽㩪，մ动作自♣䕩真，用力䒨重㇫准。

5. 长⤰与ⴚ⤰Ⱕϑᰬ、᫸䒙与不᫸䒙⤰Ⱕ结व，䕌Ꮣ、㻿Ꮣ、㏬䌜、㥪点▢活

多अ。

Ϳ΀⤰䓽ࣾߕ⤰⮱㺮◦

知 识

拓 展
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䓻⤰上ࡴ期，ⴚ促ᔘ发力
ѥ㛯㚂ใ展，䒙ࢸᔘᣕ⤰
ѥ㛯ݺ中上部，䶧߬⤰ܨ

（二） 如何ᣕᡎ有߈

1. ႓㏰ᣕᡎឭᱜ 
推ᡎ球是直拍快攻ក法的基本动作技术，它击球快速有力、稳定有效，能推͑ࢸ角、

㷚击空当，并具有较强的ఋ击力和攻击力，是积极防ᓎ和辅助进攻的有效手段。

ࣺ᝸加߈ᣕ

2. ᣽ࡴᣕᡎឭጔ

推ᡎ球是简练实用、还击有力的好方法，也是主动相持、创造战机的好手段，熟练掌

ᤎ多种推ᡎ方法，⟦如获得➢制对手、䊏得主动的有力ₓ器。

፥⩕ᣕᡎ⤰⮱➦◦হ䓽⩕ᬣᱧ

ऺ⼝ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

ᔘᣕ  㼓⤰䕌Ꮣᔘ，㥪点▢活अ化
 ፥用于Ꮑ对对方ᕒ⤰、上᫸⤰ᩨܨ，䭟
ႵⰥ持，以及直៺ࣺ᝸位进ᩨ

力ᣕߍ
 ఋ⤰力量大，⤰䕌ᔘ，能ݣࢸ对
方ᩨ߬

 ፥用于ᣕܨ对方ᕒ⤰、上᫸⤰，ज䔘使
对方⻨झ后䔭㔹䮤ڒ㷘动，ζᓄ主动ᱰ

力ᣕۼ  ఋ⤰力量䒰䒨，ᑔ㏬ѻ，㥪点ⴚ
 对方⻨झ䒰䔉时，ज䄰动对方ݺ后ກ䋾
㔹ःᓄ主动ᱰ

ᣕ̸᫸
 ఋ⤰̸᫸，ᑔ㏬䒰ѻ，㥪点䒰长，
⤰̸↶ᔘ

 在上᫸ᣕᡎ中，⾮♣改अ៺形ᣕ̸᫸，
能在一定程Ꮣ上造成对方ఋ⤰ఝ䯫或๞䄜

 ᤂၹ௑఻ 当对方采用ᕒ

球、上᫸球攻击时，可利用反手

快推进行防Ⴕ，也可利用快推落

点的变化限制对手，实现抢攻。

 ᤂၹ௑఻  当对方采用ᕒ

球、上᫸球或者᫸转不强的下᫸球

时，可使用反手加力推击，也可与

。力推配合运用，压制对方攻势ۼ

来⤰上ࡴ期，ڕ身命发力
ѥ㛯䒙ࢸ៺，䓻⤰上中ܨ
方向⤰ݣѥ㛯，ᣔݺ䕌ߍ

3 . ෋ᑧᣕᡎ჋᩵

练就快速、稳健且有力的推ᡎ技术，再结合推ᡎ线路和落点的变化，主动推击对方反

手位或㪱ᑞ环㞯，可以争取进攻的主动权。

ࣺ᝸ᔘᣕࣺ᝸ᔘᣕ
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人生能ᰶ܍ఋ᤼，此时不᤼҂时᤼。

                                                          —— ღ国ఏ（中国第一位Ϳ΀球世界ۈۍ）

 ᤂၹ௑఻ 常用于䔅

击发球、推ᡎ球和一㝙的上

᫸球等，通过线路、落点的

变化寻找进攻机会。

 ᤂၹ௑఻ 出现机会球

或ࡷ高球时实᫪扣ᱭ，实现一

击㐊ᱭ效果。

ጓ㙇䲍ݺ方，ݺ㛯向ใ展
来⤰上ࡴ期，䓻⤰ᩣݺ㛯
向ጓ上ᡒ៺，ܨ⤰中上部

后̸方引៺，来⤰㏳ݑ断
ࢸ身命发力，ᡒ៺⡈ថڕ
䶧߬ᥳݺ中上部，向⤰ܨ

 ᤂၹ௑఻ 一㝙在应对᥀

球、ݷ球，或ఋ接正手位出台的

下᫸球和低平球时，可直接提拉

攻击ᓄ分，也可为扣ᱭ做准ิ。

向后̸引៺，ᡒ㛯䒙ࢸ៺
⤰过高点期，发力ᔘ提៶
ᦖᨓ后中部，䶧߬ݺ上ᥳ

（三） 如何ᑧᩨ制㘉

1. ࣾᆂᩨ⤰ឭ㘪

攻球是ࢸ制对方、主动得分的主要手段之一。充分发挥近台攻球的速度、力量等优

势，是实战中的制胜法჊。掌ᤎ和应用好攻球技术，提高攻球的成功率，可以有效增强实

战能力。

ₐ᝸ᩨ⤰

ₐ᝸拉ᩨ

ₐ᝸ថᱭ

人人人人名人人人

名

言
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2. ෋ᑧᩨ⤰㘪߈

攻球是争取主动、克᩹制胜的重要方法，提高攻球的成功率和实效性十分必要。攻

球技术多种多样，类型复杂多变，熟练掌ᤎ多种攻球方法可以获得更多主动权和获胜

机会。

3 . ㏰ᅞ➭ݖᑧᩨ

预设好进攻和防守的组合套路，把ᤎ发球后的第三Წ、第五Წ，ᄨ求强攻绝ᱭ机会；

利用接发球后的第ιᲬ进行过⍎，第四Წᄨ求进攻机会。加强攻防技术的㐩合应用，➭利

攻防、៏ ᱭ得分。

፥⩕ᩨ⤰ឭᱜ⮱➦◦হ䓽⩕ᬣᱧ

ऺ⼝ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

ₐ᝸ᩨ⤰  动作ᄼ，ܨ⤰ᔘ，Ռ力ក力
 ፥用于Ⱕ持对ᩨ，जݖ用力量和㥪点的多
अ䄰动对᝸、ѧᱧ强ᩨ

ࣺ᝸ᩨ⤰  动作ᄼ，⤰䕌ᔘ，ᩨ ᕔ强ܨ
 ፥用于ᑒ补ࣺ᝸位不足，जព大主动进ᩨ
范డ，是͑面ᩨ䔶᝸最፥用的方∂

ₐ᝸៶ᩨ
 动作ᄼ，⤰䕌ᔘ，ᰶ 一定᫸䒙
㏬䌜▢活，۟ݺ

 ፥用于对Ѕ᥀⤰、̸ ᫸⤰和出झ⤰，结व力
量䒨重、᫸䒙अ化、⾮៏ܨᱭ

ₐ᝸ថᱭ
 动作፲Ꮣ大，力量大，⤰䕌ᔘ，
ᕔ强ܨᩨ

 ፥在㣤ᓄ主动和х߬以及对方ఋ高⤰时，
及时ថᱭᓄܳ

ₐ᝸ᔘፓ
 ⤰䕌ᔘ，ᑔ㏬ѻ，㥪点▢活，Ռ
力ក力 

 ፥用于ۼᑞ对方ᩨܨ，改अ对ᩨ㞯๼以及
对Ѕᑔవ⤰时，能䓫ݝ化㷘动为主动的᩵᳉

直៺ὗក是 20 ̓㏗ 80嗣90 年А出现的一䶦直៺ᔘᩨ技ᱜ，Ⴐᰶ᩵发ᡒ了直៺

ₐࣺ͑面的ᩨܨ力，完善了直៺ក∂ࣺ᝸位技ᱜ，͝ ჹ了直៺ᔘᩨಸក∂的⤰䌜和

进ᩨ点，使ᓄ直៺ក∂“अ活₨㻿、͑ 面ᐭᑀ”，现ጟ成为⾮ܨᔘᩨ、㇫ጔः㘉的重

要᝸⃢。䗐͵，直៺ὗក技ᱜᰶਗψ➦点এ喤Ⴐ经፥与ਗψ技ᱜ㏱व在一䊤使用

এ喤ᔘ与同ѡ一䊤ᄨឫめᵵ॔！
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（四） 如何᥀⤰ⵡ䭟

1. ᣽倅᥀⤰㘪߈

᥀球是近台和台内应对下旋球并进行防守反击的一种基本方法，具有动作稳健、ᑔ线

ѻ平、旋转多样和落点▢活等特点。例如，你可以有效利用᥀球力度、旋转和落点的变化

还击对手、控制ᅭ面，从而䊏得主动权，创造᥀中突击的机会。

2. 䔶᠖᥀⤰᫦ᐼ

᥀球种类较多，主要包᠙ᚏ᥀球、快᥀球、᥀长短球、᥀转与不转球等技术，积极学练

多种᥀球技术，不仅能丰富᥀球方式，还能提高还击球技ጔ。

̺ह᥀⤰ឭᱜ⮱ࣾ߈᫦ᐼহ䓽⩕ᬣᱧ

⻺ㆨ ᫦ᐼ߈ࣾ 䓽⩕ᬣᱧ

ᚏ᥀⤰
方用力ᣕ̸ܴݺ㛯ፓ动᝸㚂向ݺ 
ᦖᨓ⤰

 多用于接发⤰、ݷ过来的̸᫸⤰或Ӕ
᫸⤰，通过Ⱕ持ᄨឫ进ᩨᱧ会

ᔘ᥀⤰ ⤰方用力ᦖᨓ̸ݺ㛯向ݺ 
 多用于接发⤰、ݷ过来的近㑾̸᫸⤰，
通过㑖ⴚ时间、改अ㞯๼ݣ造ᱧ会

⤰䒙ߍ᥀
方用力ᥳ̸ݺ㛯和᝸㚂一同向ݺ 
ܴᦖᨓ⤰  用Ⱕѩ的᝸∂᥀出䒙与不䒙͑⻺ఋܨ

⤰，ज以䔤ᗾ对᝸、创造ᱧ会
᥀不䒙⤰  用៺的上部或中部ᄳ⤰ច过㑾

ࣺ᝸ᚏ᥀⤰

 ᤂၹ௑఻ 常用于接

下᫸球或ݷ过来的下᫸球。

如果与快᥀等结合，可打Ξ

对方节奏，䊏ᓄ进攻机会。

ठ㙇⼺䲍ݺ，引៺㘥㚦间
䓻⤰好Ռ力，ᦖᨓ中̸部
向̸ݺ方᥀，䶧߬ݺںᥳ

3 . ෋ᑧ᥀ᩨ჋᩵

将᥀球与攻球组合运用，形成᥀攻战术，展示出᥀球稳健、ѻ平和多变的特点，通过

᥀球相持、攻球过⍎，能为有效地实施៏ᱭ创造机会。
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（ρ） 如何ܨࣺ͚ݷ

1. ᢹᤎݷ⤰᫦ᐼ

攻型ក法的一项重要技术，具有动作፲度较大、击球点ѻ、ᑔ线较长、球速ݷ球是ݷ

较ᚏ、旋转较强等特点。实战中运用ݷ球时，一㝙䛴用稳健的ఋ球、旋转的不同和落点的

变化，导致对方ఋ球质量差或直接造成失䄜，从而抓Ѽᑞ点、把ᤎ战机、防反突击。

ࣺ᝸ݷ⤰

2. ࣾᡒݷ⤰༮߈

近网短球、突击球、追身球等。它ᬏݷ球，以及ݷ球、中台ݷ球技术一㝙包᠙远台ݷ

是一项༮㗮性较大的防守技术，也是一种不易对付的进攻技术，运用好ݷ球技术及其组合

套路，能有效限制对方攻势、创造反击机会。

፥㻮ݷ⤰ឭᱜ➦◦হ䓽⩕ᬣᱧ

⻺ㆨ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

䔉झݷ⤰
 具ᰶ⻨झ䒰䔉、动作䒰大、ܨ⤰点
ѻ、ᑔ㏬䒰长、⤰䕌䒰ᚏ等➦点

 主要用于ݷ对方᫸䒙䒰强的⤰，以䒰强
的᫸䒙ఋᏁ或䛴用᫸䒙的अ化来ఋܨ对方

中झݷ⤰
 具ᰶ⻨झ䒰近、动作䒰ᄼ、ܨ⤰点䒰
ѻ、ᑔ㏬䒰ѻ、ఋ⤰䕌Ꮣ䒰ᔘ等➦点

 主要用于ݷ对方᫸䒙䒰ᑞ的⤰，以㥪点अ
化、䕩㻿长⤰来䄰动对方，෋ߍ其ఋ⤰䯫Ꮣ

⤰ܨ⾮ݷ
 具ᰶՌ力䔅ܨ、动作፲Ꮣᄼ、出⤰䕌
Ꮣᔘ、⾮♣ᕔ强、力量䒰重等➦点 

 主要用于⾮♣ᕔ的㷚ܨ，෋大对方ఋ⤰
䯫Ꮣ，能ᰶ᩵ۼ㑀和ᣔݣ对方䔋㐚进ᩨ

⤰䔪身ݷ
 具ᰶݑ断准⶛、出᝸及时、动作ᔘ
ᢤ、㥪点▢活等➦点

 主要用于㉔䔪身体的⤰，使对方఍身体
䭨ⶺ，来不及⼨动䃖位㔹ᒞ৺技ᱜ发ᡒ

3 ܨ⾮⤰ݷ⩕ݖ .

比赛中，可以利用ݷ球用力轻重、角度变化，增强防守中的相持能力；通过ݷ球与攻

球结合，把ᤎݷ中过⍎和突击时机，创造防中៏攻、防反制胜的ᅭ面。

 ᤂၹ௑఻ 一㝙用来ఋ

击上᫸球、强攻球和拉攻球等，

也可以利用ݷ球ఋ击时᫸转、落

点的变化来调动对手，增加对方

ఋ球䯫度，为反攻创造条件。

向ጓ上引៺，៺面向内᫸
㚝ፓ㛯发力，៺ठ̸ݺᡒ
中̸部，䶧߬ठ̸ᥳݷܴ
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 ᤂၹ௑఻ 一㝙用于

接ᕒ球和上᫸球等，可采用

快推、加力推或ۼ力推等控

制ఋ球的速度、角度和线路。

引៺㘥㚦间，៺面⼺ݺի
䓻⤰ᔘѥ㛯，䒙㚂ࢸ៺ᣕ
ѥݺں中上部，䶧߬⤰ܨ

ٵ如何ᣒࣾ⤰ζ （ښ）

1. ᣽倅ᣒࣾ⤰ឭጔ

接发球是Ϳ΀球比赛中难度最大的技术环㞯，一㝙有推接、᥀接、提៶接、ݷ接等方法。

对方发球ࡰ变万化，接发球必须↶着冷䲆、䶧势而为，只有快速反应、准确接球，才能应对自

如、化险为๤，为自己创造相持ᅭ面或៏攻机会。

ࣺ᝸ᣕᣒ⤰

ₐ᝸᥀ᣒ⤰

 ᤂၹ௑఻ 一㝙用来应

对下᫸球、出台长球等，可采用

拉球弧线与落点的变化来压制

对手。

ठ̸Ӕ引៺，៺面⪒ݺի
ᡒ៺ጓ上提，⤰ܨ力䓻ڕ
ᦖᨓ中上部，䶧߬ݺ上ᥳ

 ᤂၹ௑఻ 一㝙用于

接短球和下᫸球等，᥀接ᥳ

短能限制对方强攻，再与᥀

长球相结合，增强接球变化

和⾮然ᕔ。

引៺体ठӔ，៺面向后Н
䓻⤰ᕒᥳ៺，向̸ݺ᥀ܴ
ᦖᨓ中̸部，䶧߬ጓݺᥳ

ₐ᝸᣽拉ᣒ⤰
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ᣒ发⤰

ߕ㼐ᣒࣾ⤰㷘ࡃ .2

接发球时，ᬏ要冷䲆识别、准确判᫚，也要果᫚应对、机ᮧ接球。同时，应积极通过接发

球来限制对方发球៏攻，化被动为主动，化ߐ势为优势。

结व自身➦点䔶位〆好，⽠定
情㐗，树立Ԏ心，↶ⱭᏁ对

运用多⻺技ᱜᱧᮧ接⤰，提高
接⤰的成ߌ⢴和技ጔᕔ

䉜注，Ё㏳㻯ᄌ对方发⤰动⺋ڕ
作㏳㞯和㼓⤰一ݦ䗐的᝸∂

结व͡౧情ۢ运用ゃ⪒，▢
ጔఋܨ，ᅪ力䄰㞯来⤰的力
量和᫸䒙

强化Ⱌ⤰意识，䶱ݑ⤰的᫸
䒙、䌜㏬和ज能的㥪点

用㇫准的、高䉕量的ఋݖ
⤰力ⵡ౼对方发ߗ，⤰ܨ
៏ᩨᱧ会

3 ᩨ៏⤰ζᣒࣾ߈ .

发挥接发球的主动性和▢ጔ性，根ᢛ自己的技术特点和战术部㒟，通过变ᢏ球速、调

㞯旋转，使ఋ球长短结合、线路多变，ߗ力៏得先机、䶧势突击、̈́ 䯆ᢐ㮇。

1. 发展专䶦力量ज䛴用䉌重ևₐ᝸ᩨ、ࣺ ᝸ᩨ、a ᝸៶⤰等ܨ⤰㏰习，䉌重进

行ጓठ⏾ₒ、ϑࣶₒ、ᄼ䌠ₒ等ₒ∂⼨动㏰习。

2. 发展专䶦䕌Ꮣज䛴用各⻺动作技ᱜ的ᔘ䕌ᡒ៺㏰习、ጓठᥳ䕌㏰习及多⤰

㏰习等。

3. 发展专䶦㔽力ज䛴用单ₒ、并ₒ、䌠ₒ、ϑࣶₒ等ₒ∂㏰习，定时ᒿ᝸㏰

习、䉌重ᡒ៺㏰习、单᝸㼓ᦥ⤰झ〜㏬㏰习等。

4. 发展专䶦▢敏ᕔज䛴用多⤰ᩨ⤰㏰习、对发⤰ᱧᩨ⤰㏰习、䔋㐚अᢏ㥪点

的ᩨ⤰㏰习等。

5. 发展专䶦ᴁ䴔ᕔज䛴用ࢸ㗖、㗹向៶㗖㏰习，体ݺᅵ៶ѥ、䒙体៶ѥ㏰习及

。㚬㏰习等޵、㚬ࢸ

Ϳ΀⤰䓽̀ߕ䶦Ҁ㘪㏰΍

知 识

拓 展
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Ⴧᕔ⽠⤰ܨࡴĄᣒ哆ą᣽⩕ݖ .1

（1） 分两组，每组 2～4 人在球台两端站立，依次向球台对面击球，击球过网后迅速跑

到对面排后等待，连续击球ᓗ环接哆。

（2） 可通过改变击球方式、击球速度及击球节奏增加练习的䯫度。

ܨ用ᣒ发⤰ᱧ会ѧᱧࣺݖ

用发⤰䊮߬៏ᩨ㐊ᱭݖ

᣽ࡴጓᣕठᩨ效Ꮑ

෋ᑧ䔋㐚᥀⤰㘪߈

䊮߬៏ᩨ㐊ᱭ⤰ࣾ⩕ݖ .2

（1） 本方发短下᫸球至对方右ࡷ台近网处，

对方将球᥀至本方右ࡷ台，本方正手拉攻对方左

。台ࡷ

（2） 体验发侧下᫸球和拉攻配合，提高发球

进攻套路练习效果，发ᡒĄ前三板ą的ᱭё力。  

3 . ᣽ࡴጓᣕठᩨ᩵Ꮑ

（1） 本方反手加力推球至对方左ࡷ台，对方

加力推球至本方右ࡷ台，本方正手攻打对方右

。台ࡷ

（2） 分析推ᡎ与攻球应用效果，强化左推右

攻的攻防意识，提升左推右攻效应。

4 . ෋ᑧ䔋㐚᥀⤰㘪߈

（1） 本方᥀᫉线至对方左ࡷ台，对方᥀᫉线

至本方左ࡷ台，本方再᥀᫉线，力ζ多次不ᢶ球。

（2） 反ฺ进行᥀球练习，不断提高对᥀球力

度和角度的控制能力，增强连续᥀球能力。

5 ܨᣒࣾ⤰ᱧчѧᱧࣺ⩕ݖ .

（1） 对方发短下᫸球至本方左ࡷ台近网处，

本方᥀长球至对方左ࡷ台，对方᥀长球至本方左

。台，本方迅速侧身拉直线球ࡷ

（2） 利用᥀长短球调动对方，强化接发球抢

攻的实战能力；ᣏ⾣设计组合练习方法，͝ ჹ接发

球抢攻战术形式。
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 三、 如何᣽倅㓪℈⤰჋ᝅ㘪߈

㓪℈球运动具有“快、⠍、准、活、变”的技战术特点，深受高中生的ૉ爱。㓪℈球实

战能力的提升ᬏ需要熟练掌ᤎ各项动作技术与战术，又需要具备充⇈的体能、良好的心理

素质、▢活的应变能力以及与同伴之间吅๾的配合。

（一） 如何有效ࣾ⤰

1. 䔶᠖ࣾ⤰᫦ᐼ

发球入界是发球的首要任务，主动变ᢏ发球方式是提升发球༮力的关䩛。发球一㝙分

为正手发球和反手发球，正手发球可䛴用发高远球、平高球、平快球、网前球；反手发球一

㝙只发平高球、平快球和网前球。

̺हࣾ⤰᫦ᐼ⮱➦◦হ䓽⩕ᬣᱧ

ࣾ⤰᫦ᐼ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

ࣾ倅䔉⤰
 接发⤰员䯫以实᫪༮㗮ᕔᒵ大的ᱭ⤰ ,
为本方すι៺的㏱㏴进ᩨ创造ᱧ会

 为了䔘使对方䔭㜠Ꮒ㏬ܨ⤰，ᣔ
对方后౧，፥在单ក℁䊈中使用ݣ

ࣾᎠ倅⤰
动ܨᣕݺ向ߍᄾ᝸㚂向上发力，෋ۼ 
作，⤰的ᑔᏓ℁高䔉⤰⼺ѻ，⤰䕌⼺ᔘ

 “⁧֣，俄ᕔ”ᒵ强 ᅁ使用ज以
ᔘ䕌改अ发⤰㞯๼，᩵ ᳉䲋፥好

ࣾᎠᔘ⤰
 ᝸㚂向上发力，෋ߍ向ݺ䬗ܨ动作，⤰
的ᑔᏓ℁㑾ݺ⤰高，⤰䕌℁㑾ݺ⤰ᔘ

 ᒀ接发⤰方准ิ不ܳٲ时，发ᡒ
ᔘ䕌和⾮अ的能力，䔘使对方出现
๞䄜

ࣾ㑾ݺ⤰
 最佳㥪点在ݺ发⤰㏬与中㏬构成的౧㻿
或者ࣹក䓦㏬与ݺ发⤰㏬构成的䔉㻿内

对方ݣ人，以ᩨ为主，ើݣ发ٵ 
后౧进ᩨ，多用于ࣹក

℁䊈ݺ，ࣹ 方䛴用ᠾ䓦的㻱݆决定发⤰方和౧ࡧ。፥见的发⤰䔊Ҹᰶ喟

1. 发⤰过᝸喟在发⤰ܨ⤰的ⳙ间，᪡个៺ᵳ᱗明᭫ѻ于ᤎ៺᝸部。

2. 发⤰过㚝喟发⤰时ܨ⤰点䊲过发⤰䭌员㚝的高Ꮣ或䊲过地面 1.15 ㆠ。

3. 发⤰䍖㏬喟在发⤰ܨ⤰的ⳙ间，发⤰员的Ш҂一㙇㼓及发⤰ࡧ的Ш一⩹㏬或〆

在发⤰ࡧใ发⤰。

4. 发⤰动㙇喟在发⤰时间内，发⤰员ࣹ㙇⻨地或⼨动。

5. 发⤰过ⴚ喟发出的⤰㥪在⤰㑾与ݺ发⤰㏬͸间。

6. 发⤰出⩹喟发出的⤰㥪在䓦㏬、单កᏂ㏬或ࣹក发⤰㏬以ใ。

፥㻮⮱㓪℈⤰䓽ࣾߕ⤰䔊Ҹ

知 识

拓 展
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2. ᢹᤎࣾ⤰ឭጔ

发球是得分的开始，高质量的发球往往能䊏得进攻的主动权，无论是ϭ͵方式的发

球，都应力求做到意图明确。发球后，要迅速做好接球准备，并通过反复练习提高发球的

稳定性与隐㩪性。

 ᤂၹ௑఻  单打

比赛中较多使用，控制对

方后场，限制Ꮒ线进攻。

 ᤂၹ௑఻ 当对手

站位比较靠后时，运用手

腕和手指的力量将球ᴁ和

发出，使球贴网而过，ើ制

对方后场进攻，先发制人，

多用于双打。

3 . ᣽倅ࣾ⤰༮߈

根ᢛ自身的技术特点、对手的〆位及习惯动作，䛴用▢活多变的发球方式控制发球落

点。可通过高质量的发球实施发球៏攻战术，从而ࢍᢛ主动。从发球的第一拍起，䔘使对

方出高球，限制进攻，运用ᱭ球和ष球攻击对方的ᑞ点或空当；提高预判能力，进行前三

拍៏攻与控反控。不同㞯๼的发球技术多用于应对防守技能和应变能力较差的对手，或在

比赛的关䩛时ݨ使用。

ₐ᝸发高䔉⤰

身体向ठ后䒙，身体重

心ݺ⼨，᝸㚂内᫸，䬗

动发力，a ៺面ܨ⤰

重，ݺ后ᐭ立，ጓ㙇在ݺ

心在ठ㙇，ጓ᝸持⤰于

㘥ݺ，ठ᝸引៺，立㚂

持៺㛯䮼惯ᕔ㐔㐚

向ጓ上方ᡒ动

ࣺ᝸发㑾ݺ⤰

向后引៺㜠一定䌊

⻨，持⤰᝸ᠬ㓪℈

ั使⤰ច᱊̸ధ定

，上方ᣕ䔮ݺ㛯向ݺ

᝸㚂⩞ᅵݝᓛѥ，ݖ

用៴ᠴ的顶力用ࣺ៺

面ܨ⤰，动作፲Ꮣᄼ

䛴用ࣺ᝸ᤎ៺，接

近ݺ发⤰㏬〆位，

与持៺᝸同Ӕ㙇

在ݺ，重心在ݺ

 А表ᡒ៺动作䒕䔦（̸同）
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“ㆠ”ႄᒏ⼨动ₒ法۳ิ༬߬

Ś� �⤰៺๡上យ㒛
于㘥ݺ

ŗ�͑㙇自♣开立，与㗖हც

Ř�͑㛊ᓛᅵ，
重ᓰ䭺ѻ

ř� �ᠮ៺᝸⼺
ᅵ㗅展㚂

౧ₒ∂喟并ₒ、䌕ₒ、೘ₒ、ϑࣶₒݺ

͑Ӕₒ∂喟并ₒ、೘ₒ、䌕ₒ、䎙䒙

后౧ₒ∂喟 䒙体Ӕ身后䔭，ϑࣶₒ、并ₒ + 䌕

ₒ、并ₒ + 䎙䌠ₒ

（二） 如何有效ᣒࣾ⤰

1. 㞜ສ⮱۳ิ༬߬

㓪℈球速度快，线路变化多，场上有效的⼨动尤为重要。良好的接发球始于正确的准

备༬势和“ㆠ”ႄ形⼨动步法。准备༬势的目的是确保快速起动和更好的⼨动，每次击球

后要迅速ఋ到中心位置，从最短的位置起动䓻接来球。准备༬势做到判᫚准确、掌ᤎ主动

权，不失重心、不造成ι次起动。

 ᤂၹ௑఻ 当每拍击球结᲌后，等待下一拍ఋ球时，作为起动步之前与ఋ动步

之后的准ิ动作。

2. ⽠Ⴧ⮱ᣒ⤰᫦ᐼ

接发球注重步法与手法的有机结合，步法到位的同时注意击球的准确性。๡䶣击高远

球时，注意Ӕ身到位，击球点尽量䲍前；击平高球时，注意掌ᤎ击球的力量和球飞行的ᑔ

度，高度以不被对方᠓截为准。由于挑球的飞行时间较长，球员有足够多的时间ఋ位，是

防守的主要手段。可以䛴用不同的接发球方式让对方处于被动状态，尽可能以控网前球或

平推平快球ࢸ制后场。

 ᤂၹ௑఻ 根
据对手发球高度迅速

移动到位并做好准ิ，

选择正手击高远球、

头顶击高远球或正手

击平高球进行ఋ击。

ₐ᝸ܨ高䔉⤰

ठ㙇向ݺ䌕ₒ，身体

䮼惯ᕔ向ጓ䒙体ݺի，

ठ᝸向ጓ̸方ᡒ៺ۼ

䕌䶧߬ᩣఋ

上㛯䮼身体ጓ䒙，Կ៺；持

៺㛯向ݺ上方ᡒ动，自♣

ѥ直，在䷊ݺ上方ܨ⤰，ᅵ

ጓ㛯协助䒙体 

后ᐭ立，Ӕݺ

身、᳣ ៺，ⱩⲈ

注视来⤰

体育与健康���



 ᤂၹ௑఻ 面
对低于网高的击球点

时，将球从前场或中

场以较高的弧线击到

对方后场。

3 . ⌲ᮝ⮱ᣒ⤰ゃ⪒

（1） ក͑底线高远球

面对步法⼨动较ᚏ、▢活性和体力较差、技术

不全面的对手时，可以使用高远球ក对方͑角底线，

把对手㉔䕩在底线͑角来ఋ⼨动击球。充分调动对

手，䔘使其ఋ击质量不高，抓Ѽ有利时机进行反击，

掌ᤎ比赛的主动权。

（2） ក四方球

根ᢛ对手的〆位、ఋ球 , 先以快速的平高球、ष

球、޵ष球和网前᥀、推、ࠫ 球，准确地将球的落点

控制在对方场区四个角落。击球的速度要快，角度

要大，落点要准，䔘使对方来ఋກ䋾。当对方来不

及ఋ中心位置或失ࣨ身体平㶎时，抓Ѽ时机击空当，

突击得分。 

3

4

1

2

ក͑Ꮒ㏬高䔉⤰

កఈ᫦⤰

 ⤰的下行䌜㏬，  人的⼨动䌜㏬（̸同）

ₐ᝸ᠾ⤰

向ݺ上方ᡒ៺

䕌，ᩣ៺ฺۼ

位成ᩫᲫ༬߬

面对㑾ݺ、ठ㙇

在ݺ、ᓛᅵ㛊在ݺ、ᓛᅵ㛊

ठӔ̸方引៺，䮼Ɑ

惯ᕔ䌌进一ₒ成ᑀペ

ₒ，᝸㚂ѥ直，在ठӔ

̸方ܨ⤰ចᏂ部 

㓪℈⤰℁䊈是与对᝸℁䕌Ꮣ、ᠩ体力、᫄ ᮧᚔ的过程。学会用๡㘾ក⤰，ҍ

᝺ᰶज能成为一个真ₐ的“㓪᳄高᝸”。䄤ҍ思㔰喟ຯ҂根据䶱ݑ，用不同的ₒ∂

ᔘ䕌⼨动ݝव理的ܨ⤰位㒛喤不同ܨ⤰方式的ܨ⤰点在ਗ䛹喤发力时间ຯ҂与ܨ

⤰点䙺व，ܨ⤰ⳙ间是॓为最ᔘ的ᡒ៺䕌Ꮣ喤ܨ⤰结᲌后Ꮑ䄒ຯ҂և，᝺能使自

ጞᰶ᩵Ꮑ对ฺᱯ的实ᝅ情境喤
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（三） 如何ͨ动进ᩨ

1. ζः Ą̭ᱭą᩹ݣ

ᱭ球是一种极具༮力的中、后场进攻性击球方法，具有力量大、球速快等特点。由于

ᱭ球后身体惯性较大，一旦对方接Ѽ并用网前ᄼ球ఋ击，你会因为来不及ఋ位而变得被

动，所以要把ᤎ机会，៏ 网高点得分。根ᢛ不同的位置运用正手ᱭ球、反手ᱭ球、๡䶣ᱭ

球，通过加快速度、加大力量、改变线路、近身ឫ人等方法，在时间和空间上控制场上的

进攻态势。

 ᤂၹ௑఻ 䦵对对

方质量不高的ఋ球，通过

提前䶱判和步法移动，主

动Ռߖ自己有利的站位，

运用重ᱭ球、޵ᱭ球、⾮

击ᱭ球、点ᱭ球直接ᓄ分。

1. 提高ᡒ៺动作䉕量喟ܨកᗙष的㓪℈⤰，ᷭ ᴒᡒ៺动作、ܨ⤰点、接㼓面。

2. 提高ᱭ⤰动作力量喟发⤰㜠后౧๡顶上方，用ₐ᝸（๡顶）ᱭ直㏬（᫉㏬）⤰。

3. 提高⼨动ᱭ⤰能力喟发⤰㜠͑点，⼨动ᱭ直㏬（᫉㏬），完成后立ࢠఋ中心位㒛。

4. 提高䌜㏬अ化能力喟发⤰㜠后౧重ฺ㥪点，a ᝸（๡顶）ᱭ直㏬和᫉㏬。

5. 提高ᱭ⤰运用能力喟不ధ定㏬䌜一ᱭ一ᠾ。

㓪℈⤰䓽ߕᱭ⤰䒲ߖ㏰΍᫦∂

知 识

拓 展

2. ѧᱧष⤰ᓄܳ

可以䛴用ष球的方式把对方击来的后场高远球还击到网前，一前一后调动对方䋾动。

通常与高球、ᱭ球结合使用，为本方ᄨឫ突击进攻的机会。一㝙先学正手ष球技术，再学

๡䶣ष球与反手ष球技术。

ⱩⲈ注视来⤰，

ጓ㙇在ݺ，身体

重心̸䭺

⤰៺䮼ܨ⤰惯ᕔ向ጓ

̸方ᡒ动，身体重心

㥪地ᅵ㛊㑀۟，⼨ݺ

⪒向ݺ䊤䌠，身体在⾧中后Н挺㘥成

ࣺᑀ形；在㗖的ݺ上方䬗㚂发力，用⤰

៺ₐ面ܨ⤰的后部

䌠ᱭ
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̺हष⤰᫦ᐼ⮱➦◦হ䓽⩕ᬣᱧ

፥⩕ष⤰᫦ᐼ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

䒨ष⤰
 ⤰的下行䕌ᏓⰥ对䒰ᚏ，ܨ⤰㥪
点℁䒰贴㑾

 本方ܳٲև好⼨动的ݺ提̸，主动
ᣔ㑾，在对᝸ݺ后⼨动能力䒰ᑞ́䰭
要长䌊⻨䄰动对方时䛴用

⤰ष޵
 ⤰䕌Ⱕ对䒰ᔘ，与ᱭ⤰动作技ᱜ
一㜡ᕔ强

 㻯ᄌݝ对方ᰶ៏㑾意ఫ并ᰶᏂ㏬ఋ
⤰䌜㏬的情̸ۢ，Ꭰᣕ过对方๡顶㜠
Ꮒ㏬ࡧഌ

մ҉ߕष⤰
期动作与ᱭ⤰动作Ხ为Ⱕݺ⤰ܨ 
ѩ，ܨ⤰ⳙ间⾮♣अ化为䒨ष⤰

 具ᰶᒵ大的“⁧㸂ٲ俄ᕔ”，在ᰶ℁䒰
的ܨ⤰时间和对㞯๼时ᱧ的ិᤎ能力时
䛴用

3 . ≨⩕㏱वᝅᱜ

后ष前ࢸ （1）

对于后场还击能力较差、后䔭步法较ᚏ以及击

球后ᕒ于上网的对手，䛴用后场高远球和平高球、网

前推球和挑球等技术，重复ࢸ对方后场͑角，䔘使对

方后䔭击球。然后ѧ机䛴用ष球、᥀球、ࠫ 对角线等

技术攻击对方空当，争取主动得分。  

（2） 控制网前៏点突击

根ᢛ对手的ఋ球，在相持过程中利用重复球主动៏先放网，或䔘使对方先放网再

重复放网，ܚ借良好的网前手法，使球的高度尽量䉡网而过，角度尽量៶开，造成对方

网前直接失䄜，或抓Ѽ其被动击球的有利时机进行中后场的ᱭ、޵、ष和网前的᝾球

得分。

1. 发展ᣔ៺ᣔ⤰能力喟持៺㐂“8”ႄ、㓪℈⤰ᣤ䔉、ⴚ㐠ᡒ㛯、㑾⤰៺ᡒ៺。

2. 发展ᔘ䕌⼨动能力喟“ㆠ”ႄ形䋾、ጓठ͑Ӕ⼨动ᦥ㏬、ᱭ上㑾ₒ∂。

3. 发展ᔘ䕌ܨ⤰能力喟原地ᔘ䕌ᡒ៺、对ෆܨ⤰、ᔘ䕌⼨动ܨ⤰。

4. 发展▢敏ࣺᏁ能力喟ख़Ԏत䊤䋾、ࣹ ᥴ䌠㐠、原地䌠䒙 180 Ꮣ或 360 Ꮣ。

5. 发展持Ͳ作ᝅ能力喟ڕ౧㐩वᕔₒ∂、10 ܳ䧌定时䋾、अ䕌䋾。

㓪℈⤰䓽̀ߕ䶦Ҁ㘪㏰΍

知 识

拓 展

ݺ后षࢸ
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（四） 如何Вጔः㘉

1. ᢹᤎ㑾ܨݺ⤰᫦∂

在䔋㐚大力ថᱭ和相持阶段没有结果的情况下，突然䛴取网前球应声而下，可以Б对

手䮤入ఝ境。网前击球首先要判᫚对方〆位，Ძᤎ球拍，根ᢛ击球点与球网的远近、高ѻ关

系，精确调整击球拍面，控制击球力量，同时注意击球后的㑀冲动作。

፥⩕㑾ܨݺ⤰᫦ᐼ⮱➦◦হ䓽⩕ᬣᱧ

፥⩕㑾ܨݺ⤰᫦ᐼ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

᥀⤰
 ᥀⤰造成强◵的᫸䒙，对方䯫以ᢂᡶ
部位，要Ⅿఋ⤰近㑾⤰ܨ时ᱧ和⤰ܨ

 在本方ܳٲև好⼨动的ݺ提̸，
主动ᣔ㑾，䔘使对方ᠾ后౧高⤰或
ఋ⤰䉕量ጛ

ᣕ⤰
 出᝸点䲍ݺ，动作ᄼ，䮽㩪ᕔ强，⤰
䕌䒰ᔘ，ᑔᏓ䒰Ꭰ

 㻯ᄌݝ对方ᰶ៏㑾意ఫ，并ᰶᏂ
㏬ఋ⤰䌜㏬的情̸ۢ，Ꭰᣕ过对方
๡顶㜠Ꮒ㏬ࡧഌ

ࠫ⤰
 ⾮♣使来⤰改अ下行䌜㏬，෋大对
方⼨动和䔅ܨ的䯫Ꮣ，动作ᄼ、अ化ᔘ

 用来Ꮑ对身体䒙动不์▢活的⤰
员，主动与㷘动情̸ۢ౴ज运用

᝾⤰
 提ݺ䶱ݑ䊤动，出᝸ᔘ，动作፲Ꮣ
ᄼ，᝸㚂发力强

 对方ఋ⤰㥪于㑾ݺ、明᭫高于㑾
ፓ́䰭提ݺ作出䶱ݑ㔹៏ᩨ的情ۢ

2. ෋ᑧ㑾ܨݺ⤰჋᩵

通过ࠫ对角网前球调动对方大角度⼨动击球，积

极防守、ѧ机进攻。结合ᡎ直线网前球，由守转攻，▢

活多变、出奇制胜。

1. ℁ܳ䶳ٵ时喟不能ᩫᲫ䂓ᘂ，坚持使用ᰶ᩵的技ᝅᱜ，Ԋ持䶳ٵх߬，一呀

作⅁䊏ᓄ℁䊈㘉ݖ。

2. ℁ܳⰥ持时喟思ᘠ上要坚持，ᝅᱜ上㔰㭾作䔯ᒀअ化，“⽠”ႄᒀ๡，͒ 䭟主

动๞䄜。在䄰动对᝸以及ࣺᣔݣ中，ຯᰶᱧ会⤰出现݆要大㗳出ܨ。

3. ℁ܳ㥪后时喟不能⅁亮或͔๞᫄志，ਗᕂगᰶ⮫ܳ͸一㣤㘉的ጹ᱈，Ό要ᅪ

⮫ܳ͸⮫的ߗ力ࣨζः。

㓪℈⤰䓽ߕ℁䊈͚⮱ᓰ⤳䄰᪡

知 识

拓 展

ࠫ对㻿㐀वᡎⰡ㏬㑾ݺ⤰
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（ρ） 如何᣽倅ࣹក℁赛㘪߈

1. ᬻ⶛〆Ѻ̻㕹䉐

双ក比赛的场上〆位在很大程度上决定了你和ᥚᶐ的击球类型与效果。分工明确，ノ

理好自己负责的区域和路线，就是对同伴最大的支持和最好的配合。“发ᄼ球前后〆，接

发ጓठ〆”是双ក发球的一㝙原则。当比赛进入防守状态时，队员立即转ᢏ成ጓठ〆位䭢

型；当比赛处于进攻状态时，队员转ᢏ成前后〆位䭢型。双ក比赛中的相互䒛转、相互补

位充满了无限偲力。

C

D

B

A

C

D
B

A
D C A B

C

D

B

A

 ᤂၹ௑఻ 为了ᰡ

容ᭀఋ击对方向下的扣ᱭ

击球，一㝙把防Ⴕ较ᑞ的队

员置于靠边线一侧，较强的

队员负䉐 2/ 3防Ⴕ面⼜。

 ᤂၹ௑఻ 在᜾

方成进攻态势下，前场队员

做ᄮ网，后场队员做Ꮒ线

下压进攻。

ጓठ〆Ѻ䭢ಸ

后〆Ѻ䭢ಸݺ

2. ᣽倅䙺व㘪߈

双ក比赛中要充分发挥͑个队员的特长，〆位在前的同伴引领本方的基本䋾位，͑ 人

均要有补位的“双ក意识”。⌤合双ក中，一㝙女选手〆前场负责ᄮѼ网前ᄼ球，⩤选手负

责中后场的大范围区域。

ࣹកᝅᱜ⮱➦◦হ䓽⩕ᬣᱧ

ࣹកᝅᱜ ➦◦ 䓽⩕ᬣᱧ

ᩨϧ
 䦵对䭟Ⴕ䒰ᑞ的䭌员ܨក，ज以ѧ
ᱧ֤㷚⾧ᒀ或ᩨ其〆位不⽠，䖬其所
长，ᩨ 其所ⴚ

 在我方主动进ᩨ的情形̸，䔋㐚䦵对
䭟Ⴕ䒰ᑞ的䭌员进行“ιក一”

ᩨ͚䌜
 ᒀ对方ݺ后〆位时，ᄳ⤰ݝܨ中౧
͑Ӕ䓦㏬ั；ᒀ对方ጓठ〆位时，ݖ
用ᱭ⤰、ष⤰等技ᱜᩨܨ对方的中䌜

 ᄳ⤰ݝܨ对方͑ऺ䭌员〆位͸间的⾧
ᒀ时，造成对方ζ៏或␼接⤰等䩆䄜

ऻᩨݺᄮ
 后౧̸ࢸ进ᩨ、ݺ౧ᄮ㑾ᣔ㑾，᪡个
进ᩨ䔋䉜́ᰶअ化㞯๼，使对᝸䭟不
㘉䭟

 后౧䭌员接高⤰时，Ꮑ᳉断ᱭ⤰或ष
㑾ݺ⤰，此时ݺ౧䭌员⼜Ხᄮ㑾，䔘使
对方㷘动ᠾ高⤰，创造ᄮ㑾᝾ᱭᱧ会

すఈ」� ˮ˯ုǌᏎඐုǌᎪုᤂү �2�



1. ᔘ䕌⼨ߕₒ∂㏰΍

练习者在图中 6 点分别以前、中、后场的组合

䶧Ꮌᥳ放多个㓪℈球，利用全场步法到达每一个点

位并推倒一个球，可规定次᪝或计时练习。练习时

要注意：

（1） 同ѡ指ᡒ路线。

（2） 两边移动᠕倒㓪℈球。

（3） 4 点移动ᡒ拍。

（4） 在规定次᪝内计ツ时间或在规定的时间

内计ツ次᪝。

2. 3 0 ⻿ᔘ䕌ᄦෆܨ⤰㏰΍

练习者站在距墙 2 米的线后位置，手持 3 个

球。一人发Б，另一人连续运用下䔝击球方式对墙

进行 30 秒击球练习，球落地则换下一球。发Б者

记录击球次᪝以及⯾Ⲑ击球方式，相ο轮换。

（1） 固定正拍下（上）手击球。

（2） 固定反拍下（上）手击球。

（3） 正拍反拍交替下（上）手击球。

（4） 从击打墙过⍎到៪墙，增加练习䯫度。

3 . ϑᰬࣾ⤰হᣒࣾ⤰㏰΍

练习者两人一组，A 向 B 正手网前、反手网前、

正手后场、反手后场 4 个点䮼机ៈ或发高远球和网

前球，B 接球时根据来球的路线、力量和高度▢活

采用多种方式击球，交替练习。练习时要注意：

（1） ⩞单球过⍎到多球，加快㐆球速度。

（2） 㐆球位置ᰡ靠近球网、边线或Ꮒ线。

（3） 每次击球后从中心位置的标志物后面绕过。

（4） 击高远球要高而远，ष球要贴网而过。 

ϑᰬ发⤰和ᣒ发⤰㏰΍

ᔘ䕌⼨动ₒ法㏰΍

��⻿ᔘ䕌对ෆܨ⤰㏰΍

正手网前、反手网前、

个点䮼机ៈ或发高远球和网

接球时根据来球的路线、力量和高度▢活

体育与健康�2�



 四、 如何᣽倅㑾⤰჋ᝅ㘪߈

熟练掌ᤎ发球、接发球和其他各种击球技能只是网球实战能力提升的基⵭，学会将各

种技能有效地运用于实战情境才是关䩛。此外，良好的体能ו备、情绪调控和吅๾配合等

能力对于网球实战能力的提高同样必不可少。

（一） 如何⶛⿸Ꮒ㏬х߬

1. 䔶᠖ܨ⤰᫦ᐼ

网球常见的击球方式主要包᠙正、反手击上旋球、平击球和下旋球，不同击球方式的

运用时机不同，动作要点也有差异。面对场上多变的情境，要主动观ᄌ、઱于分Ჽ，选择

合适的击球方式进行有效攻防。一㝙情况下，合适的击球方式往往能给对方的ఋ球制造ఝ

难，⩇至会迅速转变攻防态势，变被动为主动。

ₐ᝸上᫸⤰

ࣺ᝸Ꭰܨ⤰

ࣺ᝸̸᫸⤰（ܴݷ⤰）

 ᤂၹ௑఻ 当比赛处于相持阶

⃢或出现击球挂网、击球⌞度不์等ᗲ

ۢ时，可以打出正、反手上᫸球，增加

击球过网高度和⌞度，ۼᄾ主动失䄜。

 ᤂၹ௑఻ 当比赛进ڒ相持阶

⃢时，可主动改变击球方式，用切ݷ

球ឝΞ对方击球节奏。

 ᤂၹ௑఻ 当对方防Ⴕ较ᑞ或出

现防Ⴕ空当时，可以向对方㪱ᑞ位置或

空当处打平击球进行攻击。

ठ后方䒙体引៺，自后̸方向

的中上部，៺๡明⤰ܨ上方ݺ

᭫ѻ于来⤰，ܨ⤰时෋ߍ៺面

与⤰的ᦖᨓ，ܨ⤰后䶧߬䮼ᡒ

ጓ上方䒙体引៺，自后上方向̸ݺ方ܴݷ

⤰的中̸部，ܨ⤰时ज以ᐣ长៺面与⤰的

接㼓时间，෋ߍ⤰㥪地后的Ӕ᫸和̸᫸，

后䶧߬䮼ᡒ⤰ܨ

ጓ后方䒙体引៺，自ₐ后方向ₐݺ方ܨ

⤰的中后部，ᡒ៺方向与出⤰方向基本

一㜡，ܨ⤰时注意ܨ⤰点要高于⤰㑾高

Ꮣ，ܨ⤰后䶧߬䮼ᡒ

ₐ᝸上᫸⤰

⃢或出现击球挂网、击球⌞度不์等ᗲ

ۢ时，可以打出正、反手上᫸球，增加

击球过网高度和⌞度，ۼᄾ主动失䄜。
 ᡒ៺动作䒕䔦（̸同）
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我们䘪知䖀㑾⤰ܨ⤰᩵᳉ऄܨ⤰方式的ᒞ৺，ѳ是ҍ知䖀自ጞក出的上᫸

⤰、Ꭰܨ⤰和̸᫸⤰ऄਗψ఍素ᒞ৺ॄ喤ᔘ与同ѡ结व力学知识进行ܳᲽ与䃕

䃧॔。

2. ܳᲽ౧̷अࡃ

底线攻防变化多〜，攻防转ᢏ也会在ⳙ间完成。为了在底线攻防中建立优势，ᬏ需要

主动分Ჽ场上变化，判᫚攻防态势，又需要明确自己的击球意图，઱于ᄨ求突破。

当对方͡场发挥比较强势时，要树立信心，不要ᕽᙹ。可以先通过上旋球或挑高球做

到击球过网且不出界，再增加旋转和深度，ក出又高又深的球，䔘使对方后䔭击球，将对

方᠃入相持阶段再ᄨ求战机。击球过程中注意积极䋾动， 不轻易放弃任何一个可能被救起

的球。

当攻防态势相当，进入相持阶段时，要有㔽心和⃲力。可以主动转变击球㞯๼，通过

上旋球、下旋球和挑高球等技术的组合使用，做到快ᚏ结合、长短结合、高ѻ结合，前后ጓ

ठ调动对方䋾动击球，䔘使对方ఋ球质量䭺ѻ，从而在相持中ࢍᢛ优势。

当本方͡场发挥强于对方时，要不侱不䎮，主动ᄨឫ战机，ព大进攻优势。ᬏ可以䛴

用组合球的方式ក᫉线、ក空当或ក重复落点，也可以击球后直接上网ࢸ制。注意不要ჱ

希望于对方击球失䄜，以免䮤入相持或被动ᅭ面。

3 ᤎᝅᱧិߕͨ .

比赛中，㠒攻防转ᢏ中出现战

机，要主动把ᤎ，果᫚进攻。

当对方击球后没有及时ఋ位、

出现防守空当时，可以增大击球角

度与深度，ក对方空当或ក重复落

点，提高击球攻击性。

当对方击球速度不快、落点较

≲时，可以在球落地ᑦ起的上升期

主动៏点快攻，ࢸ㑖对方反应时间，击球后主动上网ᄮൢ，增强击球的时效性。

上᫸⤰ Ꭰܨ⤰ ̸᫸⤰Ꭰܨ⤰ ̸᫸⤰上᫸⤰

កᏂ㏬⾧ᒀ
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（二） 如何ࣾ⤰៏ٵࢍᱧ

1. 䔶᠖ࣾ⤰᫦ᐼ

学会选择合适的发球方式不仅能够快速确立进攻优势，还有可能直接得分。ᘠ要在比

赛中៏ࢍ先机，高质量的一发、稳定的ι发必不可少。

高质量的发球追求稳、准、快、转、变，确保发球入界只是基⵭，ព大发球角度、控制

发球落点、提高发球速度、增加发球旋转、变化发球㞯๼才是发球៏ࢍ先机的关䩛。

 ᤂၹ௑఻ 一发失䄜后，为提

高ι发的稳定ᕔ，常使用上᫸发球用

以保发，可以Ռߖ较强的上᫸、较高

的下行弧线来提高发球的成ߌ⢴。

 ᤂၹ௑఻ 当ᘠ要提升

一发的攻击ᕔ或ι发的稳定ᕔ

时，除了使用平击发球或上᫸

发球外，䔅可以使用侧᫸发球。

 ᤂၹ௑఻ 常用于一发，

Ռߖ球速快、力量大的特点提

升发球༮力。

上᫸发⤰

Ӕ᫸发⤰

Ꭰܨ发⤰

ᄳ⤰ៈ在๡后ጓӔ上方，大陆式ᤎ៺自

8 点䧌向  14 点䧌方向ݤ⤰的㗹面，使

⤰ϔ生强◵的上᫸，发⤰后䶧߬䮼ᡒ

ᄳ⤰ៈ在身体ठݺ上方，大陆式ᤎ៺自

后向ܨݺ⤰的ₐ后方中部，և明᭫的䳚

ក动作，发⤰后䶧߬䮼ᡒ

ᄳ⤰ៈ在身体ठӔ᫉上方，大陆式ᤎ៺自

ठӔ中上方向ጓ̸方ܨ⤰的中部ռठ位㒛，

使⤰ϔ生Ӕ᫸，发⤰后䶧߬䮼ᡒ

后向ܨݺ⤰的ₐ后方中部，և明᭫的䳚

ក动作，发⤰后䶧߬䮼ᡒ
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2. ̭ࣾⅯ䉕䛼

一发应ᅊ䄂发出速度快、角度大、Ӕ旋强的高质量发球，发向对方较ᑞ的一Ӕ，为ព

大进攻优势ຍ定基⵭。发球时要树立信心，根ᢛ对方的〆位调整发球ゃ⪒，主动变化发球

㞯๼以扰乱对方接发状态，高质量发球后可΅势主动上网ᄮൢ。

1. ៈ⤰不⽠喟建议៴ᠴ与丌ᠴᤎ⤰͑Ӕ，中ᠴច⤰Ꮒ部，直㛯ៈ⤰。

。点高ᏓᏁ在身体向上ѥ展后៺๡位㒛或更高⤰ܨ点过高或过ѻ喟⤰ܨ .2

3. 动作不完᪡喟建议⾧ᡒ៺或ݖ用℈ጫ自主㏰习完᪡发⤰动作。

不准⤰，建议ܨ断๞䄜、动作不完᪡等౴ज导㜡ݑ点⤰ܨ、⽠不准⤰喟ៈ⤰不ܨ .4

多进行ₐ⶛的ៈ⤰和ܨ⤰㏰习。

5. 过Ꮣ㉔张喟ज通过⌞঩॥、៺⤰、心理ᯄ示等方式进行自主䄰㞯。

㑾⤰ࣾ⤰๞䄜⮱፥㻮࣌఍হ㏍ₐ᫦∂

知 识

拓 展

3 . ιࣾ㺮⽠Ⴧ

当一发失䄜，进行第ι次发球时，一㝙会产生㉔ᑍ心理，发球动作容易变形，从而再

次导致发球失䄜。建议通过深呼吸和拍球等方式放Ძ身心，用最熟悉的ៈ球与挥拍动作发

球，ៈ球时保持身体稳定，准备击球时重心再前⼨。ι发可以增加上旋或Ӕ旋，通过提高

球的飞行ᑔ线确保发球入界，进而提升发球的稳定性。

一发时，要主动㻯ᄌ对方〆

位。ᒀ对方〆位䲍近单ក䓦

㏬时，ज发内㻿Ꭰܨ⤰，෋ߍ

接发⤰䌊⻨；ᒀ对方〆位䲍近

Ꮒ㏬中点时，ज发ใ㻿Ӕ᫸

⤰，提高对方接发⤰䯫Ꮣ

ι发时，同ᵤ䰭要㻯ᄌ对方〆

位。ᒀ对方〆位℁䒰䲍ݺ时，建

议෋ߍ发⤰⌞Ꮣ和᫸䒙，提ࡴ发

⤰䉕量；ᒀ对方〆位℁䒰䲍后

时，建议෋ߍ发⤰㻿Ꮣ和᫸䒙，

෋ߍ对方接发⤰䯫Ꮣ

发ใ㻿Ӕ᫸⤰

�发中䌜上᫸⤰

体育与健康�2�



1. ᔘ䕌⼨动㏰习喟Ꮒ㏬䔋㐚ៅ䔁ܨ⤰、“ㆠ”ႄ形䋾、Ꮒ㏬ᔘ䕌۟ݧ䋾等。

2. ᔘ䕌ܨ⤰㏰习喟原地ᔘ䕌ᡒ៺ܨ⤰、ᔘ䕌⼨动ܨ⤰等。

3. ᔘ䕌ࣺᏁ㏰习喟ᔘ䕌ៈ接⤰、ᔘ䕌接ښ㻿ࣺᏁ⤰、ᔘ䕌接后ៈ⤰等。

ࣺ、㔽力㏰习喟Ꮒ㏬ₐ⤰ܨ .4 ᝸ܨ多⤰，Ꮒ㏬、中౧、㑾ݺϑᰬܨ⤰等。

5. 协䄰发力㏰习喟䒙体ݺៈ实心⤰、单㙇䒙体ᡒ៺等。

㑾⤰䓽̀ߕ䶦Ҁ㘪㏰΍

知 识

拓 展

（三） 如何▢≨ᣒࣾ᣽߬

1. अࡃᣒࣾ᫦ᐼ

面对速度快、角度大或旋转强的发球，可以▢活䛴用上旋、切ݷ或推ᡎ等方式提高接

发球成功率。接高质量发球时不要过于追求速度与角度，应有意识地增加接发球深度，尽

可能接发至对方空当或㪱ᑞ位置，化解对方发球优势。

2. ᣒࣾͨᩨ៏ߕ

面对速度不快、角度不大或旋转不强的发球，要有主动进攻意识，可以▢活变ᢏ多种

击球方式来提升球速、ព大角度和控制落点，将球快速击向对方空当位置。高质量接发后

应΅势主动上网៏攻，ࢸ制对方，不建议⪆在底线进行相持。

接一发时，注意〆位⼺䲍后，Ӭ于ζः

更多接发⤰时间；䃑真㻯ᄌ对方ៈ⤰位

㒛与发⤰动作，Ӭ于ݑ断发⤰㏬䌜与㥪

点。在对方ៈ⤰时，ܳ 㚬೘ₒ，ᄼ፲Ꮣ

ᔘ䕌引៺主动䓻ܨ⤰，心理ᯄ示能์接

Ѽ发⤰并ᅪज能ܨ向对方⾧ᒀ位㒛

接ι发时，建议〆位ज⼺䲍ݺ，

主动㻯ᄌ、⼜Ხ䶱ݑ。在对方

ៈ⤰时，Ꮑܳ㚬೘ₒ准ิ䓻ܨ

⤰，接发时ᅪज能ᰶ意识地ᄳ

向对方Ꮒ㏬⾧ᒀ位㒛ܨ⤰

�ᣒ发⤰ᣕ⌞

�ᣒ发⤰上㑾  ⼨动䌜㏬
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（四） 如何有效ិᤎ͚౧

1. ͚౧ܨ⾧ᒀͨݣࢸߕ

当对方底线击球出≲并且没有及时ఋ位防守时，应快速⼨动至中场位置，主动观ᄌ对

方〆位，快速向对方防守空当进行攻击。

2. ͚౧ᩫᄼ⤰䄰ߕᄦ᫦

当对方击球出≲，本方迅速⼨动至中场击球时，为防守本方可能ក出的高质量底线

球，对方通常会䔭至底线后䓻击。此时，除了ក空当外，机ᮧ▢活地放ᄼ球往往能够出其

不意，让对方℘无᠈᳣之力。

3 . ͚౧ࣺᑦ⤰ࡃ㼐࢞ᱧ

发球上网或随球上网过程中，有时会䖚䕴对方击出的中场㙇下球，ᬏ来不及上网截击，

也来不及䔭ఋ底线击球，此时可以使用反ᑦ球进行应ᕒ处理。

ᔘ䕌⼨动㜠中౧，用᫉㏬或直㏬Ꭰᔘ

⤰主动ܨ向对方⾧ᒀ位㒛，ݣࢸ对方

ఋܨ；中౧高䉕量ܨ⤰后，仃䔶ᔘ䕌

⼨动㜠㑾ݺ进行ᄮൢ

ᩫᄼ⤰时要善于㻯ᄌ对方的〆位与⼨

动方向，注意ᩫᄼ⤰时动作要䮽㩪，

ᨓܨ⤰෋̸ߍ᫸和Ӕ᫸，ᣔݣ好ܨ⤰

力Ꮣ，ᅊ䄂ᄳ⤰ᩫ㜠㑾ݺ䓦㏬位㒛

、កᐭ៺面，⤰ܨ时注意䭺ѻ重心䓻⤰ܨ

㐤㉔᝸㚂向上ఋܨ⤰，ᅊ䄂ܨ向对方⾧

ᒀ位㒛；ࣺ ᑦ⤰ग是过⍎ᕔั理，ܨ⤰

后最好䶧߬上㑾ݣࢸ，अ㷘动为主动

�中౧ܨ⾧ᒀ

中౧ᩫᄼ⤰

中౧ࣺᑦ⤰
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（ρ） 如何有效㑾ݺᄮൢ

1. ᝗ܨᄮ䨮㏬䌜

网球比赛中，̈́ 势快速⼨动至网前进行截击，不仅能够充分利用发球或击球所带来的

优势，多数情况还能够直接得分。当比赛中出现高质量发球或击球时，往往更容易ឫ到截

击的机会。

发球或击球后的快速上网是有效截击的基⵭，加大截击角度，增加截击深度、速度和

力度，将球快速截击至对方空当位置是关䩛。截击后ࡰ万不要Ძ懈，对手有可能会挑高球

进行ఋ击。

2. 倅ࢸᑧ߈᠓᝗

当对方挑高球进行防守时，或在相持中主动挑高球变ᢏ㞯๼出≲时，可使用高ࢸ球技

术将球快速ថࢸ至对方空当位置，借助球速快、角度大、难以ఋ击的特点制胜。

高ࢸ᠓截时，注意观ᄌ对方〆位，准确判᫚高ࢸ点位，高ࢸ时ក开角度，朝着对方空

当位置进行快速ថࢸ，增强高ࢸ球༮力。高ࢸ后不能ᢶ以轻心，应主动观ᄌ对方可能ក出

的ఋ球，积极调整步法进行应对。

⼜Ხ䶱ݑ来⤰，ᔘ䕌䄰᪡㙇ₒ主动䓻

时ధ定᝸㚂，以ⴚ促ᰶ力⤰ܨ；⤰ܨ

的方式ܨ⤰的中̸部，ߎᓲᄳ⤰᝗ܨ

㜠对方⾧ᒀ位㒛

ⱩⲈⰜ⤰，ݑ断高ࢸ点位；Ӕ身对

准⤰㑾，ጓ᝸ᠴ⤰，ठ᝸引៺准ิ

后中部，协䄰发⤰ܨ时ࢸ高；⤰ܨ

力ᄳ⤰ថࢸ㜠对方⾧ᒀ位㒛

㑾ݺ᝗ܨ⤰

⤰ࢸ౧高ݺ
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1 2 3
4 5 6
7 8 9

䒕䔦㏰΍⤰ܨ .1

（1） 在墙上分别画出或贴出上᫸球、

平击球和下᫸球的ᑂ拍与击球䒕䔦，手掌

ᠶ在起始点，ᠶ⚔图示ペ头进行不同方式

的击球练习，练习速度可根据⛌练程度逐

步提升。

（2） 在⛌练掌握的基础上，一方面手

掌可以离开墙面，ᠶ⚔ᑂ拍与击球䒕䔦在

空中进行不同方式的击球动作练习；另一

方面可以用同样的方式ᠬ球拍进行ᑂ拍与

击球动作练习。

2. ℈ጫ䒲ߖ㏰΍

（1） 在同ѡ或家人的፛ߖ下，Ռߖ℈

ጫ分别进行正反手、发球等技能的徒手

学练。

（2） 使用规㠰动作进行练习，可以䄤

同ѡ或家人配合学练，在击球动作开始后

再松开℈ጫ，主动ᙌऄ击球或发球ⳙ间的

䭨力。

3 . 㑾⤰ෆ㐩वឭ㘪㏰΍

（1） 建议距墙 5 米开外进行正、反手

击球练习，控制好击球高度，通过连续对

墙击球提高击球稳定ᕔ。⛌练后可调整自

己与墙之间的距离，改变练习的䯫ᭀ程度，

也可以进行两人轮≮对墙击球练习。

（2） 除了正、反手击球练习，䔅可以

进行发球、᝗击、高压等技能练习，练习中

应有意识地向墙上目标区域击球或发球。

䒕䔦㏰΍⤰ܨ

㑾⤰ෆ㐩वឭ㘪㏰΍

℈ጫ䒲ߖ㏰΍

引
៺
䒕
䔦

Ꭰܨ⤰䒕䔦

䒕䔦⤰ݷܴ
引៺䒕䔦�上᫸⤰䒕䔦

8

Ꭰܨ⤰䒕䔦

�上᫸⤰䒕䔦

�上᫸⤰䒕䔦

�上᫸⤰䒕䔦

䒕䔦⤰ݷܴ
引៺䒕䔦
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 ρ、 如何᣽倅Ϳ΀⤰、㓪℈⤰、㑾⤰运动赛事㏱㏴̻⁐䉼㘪߈

（一） ᣽倅Ϳ΀⤰、㓪℈⤰、㑾⤰运动赛事㏱㏴㘪߈

1. ㏱㏴͝ჹ็ᒖ⮱Ϳ΀⤰Ƞ㓪℈⤰Ƞ㑾⤰℁䊈

在组织Ϳ΀球、㓪℈球、网球比赛时，ᬏ可以通过技能挑战赛的方式检验学练效果，也可

以通过改变比赛规则、场地或器ᱽ条件来调整比赛的难度，进而提高比赛的普适性和趣味性，

同时积㉜比赛经验。如Ϳ΀球ច球䋾接力赛、㓪℈球三对三比赛、网球៏七比赛等。

2. ᢹᤎͿ΀⤰Ƞ㓪℈⤰Ƞ㑾⤰䊈θ⮱编ᢿ᫦∂

Ϳ΀球、㓪℈球、网球赛事㑃排特点比较鲜明，䞡于校园教学比赛规模ᄼ，⊶及人数少，

所以一㝙䛴用单⌅↝赛的㑃排方法进行㑃排。单⌅↝赛的特点是在比赛中失败一次便失ࣨ

比赛资格，在进行㑃排时首先要安排䒛空位，当参赛人数是 2 的΅方时可ᡶ对比赛，㠒不是

2 的΅方时就会有䒛空，一㝙䛴用抽カ的方式确定䒛空位。单⌅↝赛的䒛数等于或大于最接

近人数（队数）的 2 的΅方指数，场数等于人数（队数）喒1。

Ϳ΀⤰ច⤰䋾ᣒ߈赛

㓪℈⤰比赛的㏱㏴与㑃ᢿ
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（二） ᣽倅Ϳ΀⤰、㓪℈⤰、㑾⤰运动赛事的⁐䉼㘪߈

1. ⁐䉼ឭᝅᱜ⮱▢≨䓽⩕

Ϳ΀球、㓪℈球、网球比赛中，击球线路与㞯๼

的不᫚变化、攻守态势的快速转ᢏ总能让我们赞द

不已。Ϳ΀球比赛中的斗ᮧ斗勇、㓪℈球比赛中的

声东击㺬、网球比赛中的ఋ马一᳗均是球员技战术

▢活运用的㐩合体现，具有很高的欣赏价值。

2. ⁐䉼႑ۈ๸ᝅ⮱䏘ᓰ䄰㞯

面对复杂多变的实战情境，运动员需要学会自

主调㞯，能够单独应对。攻防转ᢏ间的激◵对ោ，不

同情境下的身心调㞯看点十足。在比赛时，我们ᬏ

ᤗ心于实力相当所造成的㘣着ᅭ面，又能欣赏到运

动员斗ᮧ斗勇所带来的精彩较量。尤其是在体力不

支的情况下，运动员ӊ䲍意志力撑起比赛的䗐Ъប

着更Б我们㖰然起敬。

3 . ⁐䉼℁䊈ᆂ⣝⮱᪴ᬻ⹩З

精彩纷呈的Ϳ΀球、㓪℈球、网球比赛不仅能让我们心⒛Ⓕ⍰，还能使我们感受到球类

比赛所带来的观赛和比赛礼仪。观看比赛时，提前进入赛场就座，比赛中不随意走动、不高

声喧哗、不开闪光灯拍照⪆念等行为尽显观众的文明素养。比赛中，球员为对方提供练习帮

助、为对方ក出的好球鼓掌、无论胜负都主动与对方和裁判ᤎ手等行为无不展现出球员的礼

仪和素养。

ឭᝅᱜ的▢≨运用

䶪ᑧ的㑾ݺᣒ⤰

观䉼㑾⤰大赛
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1. ᩣ䯳3⻺以上⛌ᖶͿ΀⤰、㓪℈⤰或㑾⤰⤰ᕔ的㏰习方∂，结व自身的学㏰情ۢ，

䃏一Ъ䄒运动的锻炼计ܿ，⃼ক进行2嗣3次运动实践，养成自主࣯与锻炼的良好运动ݣ

习惯。

2. 䄤ᴒ䬲资料了解Ϳ΀⤰、㓪℈⤰或㑾⤰运动的偲力及其经Ͳ不㶝的原఍。通过多⻺

䕁ᒱ㻯ⰸ䄒运动的℁䊈，写一Ъ1000ႄጓठ的ⴚ文，ܳᲽх⻭运动员的技ᝅᱜ➦点，并与

同学一䊤ᣏ䃕。

3. 在㔮师的ᠴ导̸，㏱㏴一次所学Ϳ΀⤰、㓪℈⤰或㑾⤰䶦目的年㏔℁䊈，与同ѡ

ܳጒव作设计℁䊈㻱程、Ⴖ排䊈ݣ、㏱䭌࣯䊈，并动员同学⼜Ხល⑁㷮ݑ、教㏰员、解䄡

员、志ᙬ者、䃝ᒂ员和后勤等各⻺㻿㞟，䖭䄤家长࣯ߍ活动，ܳٲ展示学习成᳉。

Ϳ΀⤰Ƞ㓪℈⤰ᝃ㑾⤰䓽ߕ⮱℁䊈Шܳߎጒ

℁䊈ऺ⼝ ᬣ䬡 ౝ◦

㻿㞟 运动员 㷮ݑ员 教㏰员 解䄡员 志ᙬ者

Шߎ

䊈ݺ

䊈中

䊈后

Ϳ΀⤰Ƞ㓪℈⤰Ƞ㑾⤰䓽ߕ႓͇䉕䛼喍वᵩⅡᎠ喎

႓年 䉕䛼᣼䔝

す一学年

 1. 基本了解㓪℈⤰运动的文化Фթ；对㓪℈⤰运动中发⤰、ܨ高䔉⤰、ᠾ⤰、ष

⤰和㑾ݺ᥀、ࠫ 、ᣕ、᝾⤰等基本技ᱜ动作ᰶ一定的体侹和䃑知；在㓪℈⤰单ក℁䊈

中，能运用后౧高䔉⤰接㑾ݺᠾ⤰㏱व动作技ᱜ、ក͑Ꮒ㏬高⤰、ក四方⤰等个人

ᩨ䭟ᝅᱜ。

 2. 能์࣯与一㝙体能和㓪℈⤰运动专䶦体能的㏰习；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健康

标准（2014 年修䃏）》中高一年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 基本ᢹᤎ㓪℈⤰运动㷮ݑ㻱݆，并能在㓪℈⤰运动学㏰与℁䊈中运用。

 4. ᢹᤎ㓪℈⤰运动Ⴖڕ与健康知识，ᢹᤎ፥见㓪℈⤰运动ᢌё的ั理方∂。

 5. 在㓪℈⤰运动学㏰与℁䊈中，情㐗⽠定，能์与同ѡϑ≮与व作。

ÿÿВ㓪℈⤰䓽ͧߕҸ

学业质量
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႓年 䉕䛼᣼䔝

す一学年

 6. 在㓪℈⤰运动学㏰与℁䊈中，能์ᄷ重同ѡ、ᄷ重㷮ݑ、䖢Ⴕ㻱݆、䄇实ႵԎ；不

ᕂఝ䯫ߴ、 ᪏䶪强、坚持ݝᏂ；具ᰶ䖢Ⴕ㻱݆的意识，能์ₐ⶛接ऄ各⻺℁䊈结᳉。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㓪℈⤰运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ

不ᄾ于 6 次高ⅡᎠ的㓪℈⤰℁䊈。

すι学年

 1. 了解现А㓪℈⤰的发展䊸߬；ᢹᤎ并运用㓪℈⤰运动中ᱭ⤰、过⍎⤰等基本技

ᱜ和ष⤰上㑾、ᱭ⤰上㑾等㏱व技ᱜ；能์在实ᝅ中运用ᔘ៶ᔘष⾮ܨ、发⤰៏ᩨ

等基本ᝅᱜ；了解并ᢹᤎ℁䊈౧上的位㒛㕹䉐，对ࣹក的᪡体协同䙺व、ᩨ 䭟䒙ᢏ

具ิ一定的䃑识。

 2. 能์࣯与一定强Ꮣ和ჳᏓ的一㝙体能和㓪℈⤰运动专䶦体能㏰习，具ิ一

ᄼ时ጓठ持㐚䋾动的体能ิו；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健康标准（2014 年修䃏）》

中高ι年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 在㓪℈⤰℁䊈㷮ݑប∂中， 能์运用所学的㷮ݑ∂和℁䊈㻱݆知识作出ݑ㒇。

 4. ᄳ所学的健康知识运用ݝ㓪℈⤰运动学㏰与℁䊈中，能์发现Ⴖڕ䮽ᗐ和

运用所学的፥见㓪℈⤰运动ᢌё的ั理方∂。

 5. 在㓪℈⤰运动学㏰与℁䊈中，能์Ԋ持情㐗⽠定，具ᰶ一定的व作能力、》

ζ意识及䔯Ꮑ⣜境अ化的能力。

 6. 在㓪℈⤰运动学㏰和℁䊈中，能์理解与运用所学的运动㻱݆，形成㻱݆意

识；⼜Ხٸ᰺内在和ใ在ఝ䯫，具ᰶោᡘៅ能力，表现出䶪强ᠩ᤼的㇫⺋。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㓪℈⤰运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ

不ᄾ于 7 次高ⅡᎠ的㓪℈⤰℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

す三学年

 1. 基本ᢹᤎ㓪℈⤰运动技ᝅᱜ原理和方∂；㓪℈⤰运动基本技ᱜ、㏱व技ᱜ动作⛌

㏰程Ꮣᰶ所提高，通过 1 对 1、2 对 2、3 对 3 的㐩व㏰习，能ᄳ䭟Ⴕࣺܨ、ᣔࣺݣᣔ

ᄮ等ᝅᱜ运用于㓪℈⤰实ᝅ℁䊈中，并能Ꮑ对℁䊈౧上的ݺ以及ࣹកᩨ中䌜、后ᩨݣ

各⻺अ化。

 2. 能์运用所学知识设计和实᫪个人体能发展计ܿ，具ᰶ完成一౧完᪡㓪℈⤰℁䊈的

体能ิו；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健康标准（2014 年修䃏）》中高三年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 具ิ㏱㏴⤚㏔、年㏔㓪℈⤰℁䊈的能力，能 完์᪡ប∂一౧ₐ式的㓪℈⤰℁䊈并ևݝ⇎

ᰶ明᭫的๞䄜。

 4. 具ิ一定的Ⴖڕ意识和䭟范能力，养成㓪℈⤰运动ݺև准ิ活动和运动后进行ᩫᲫ

的习惯，并能对运动䉌㢤进行⯾ᣔ。

 5. 在㓪℈⤰学㏰与℁䊈中，能์䄰ᣔ情㐗，心ᔮ良好，表现出一定的व作能力和

》ζ意识。

 6. 在㓪℈⤰运动学㏰与℁䊈中，自㻶䖢Ⴕ运动㻱范和℁䊈㻱݆，᰺ϻ㷮ݑ，ᄷ重对

᝸；具ᰶ䓻䯫㔹上、⼜Ხ进ः、ᠾᝅ自我的㇫⺋；表现出䉌䉐Ш、᪏៲ᒀ的社会行为。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㓪℈⤰运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ

不ᄾ于 8 次高ⅡᎠ的㓪℈⤰℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

注：如果你学习的是Ϳ΀球、网球运动项目，可以参考㓪℈球运动各个学年的学业质量（合格

水平），设计所学Ϳ΀球、网球运动项目相应的学业质量（合格水平）。

（㐚表）

体育与健康��6
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高一年㏔的⢸ह႓在႓ᵎ运动会 100 ㆠ比赛中㣤ᓄۈۍ，Ѓ࣌᱙以为在䌠䔉

比赛中Ό㘪ःᓄ好成㐖，㐀᳉成㐖并不⤳ᘠ：す一⁎⟜规，すι⁎䊤䌠◦⻨䊤䌠

Წᒵ䔉，す̶⁎Ѓ㏵于䌼上了Წ，ࢡᔻ么Ό用不上߈⅁。⢸ह႓ᒵ๞㥪，明明自

ጞ䋾ᓄᒵᔘ，为什么䌠ᓄ不䔉呢？ᕊ㉏㞜Ͳ，Ό᱗ឫ到व⤳めᵵ。于᭜⢸ह႓ा

体育㔮ጵ䄤᪆。体育㔮ጵॷ䃶Ѓ，ᒞ৺䌠䔉运动成㐖的఍㉍有ᒵ็，包括ߖ䋾䕌

度Ƞ䊤䌠߈䛼Ƞ䋾䌠㐀वឭᱜ的运用Ƞ⾧中的身体ᣔ制㘪߈ぶ。如᳉要ᘠ᣽高䌠

䔉成㐖，Ꮑ䄒要⻾႓ܳᲽ自ጞ在䌠䔉䓴⼸中的㪱ᑞ⣜㞯。⢸ह႓ᕺ♣大ᗌ，࣌ 来

ⰸѩキࢂ的䌠䔉䔅有如此็的႓䬛喆

1   你知道如何提高⩜径类运动水平吗？

2   你知道如何通过⩜径类运动ڧ成锻炼
习ᘛ和提高健康效益吗？

3   你知道如何通过⩜径类运动培߳ڧ
᪎䶩强、䊱䊶自我和ಆᓹ不᠀的品
质吗？

第ρ章 ၿय़ዝᤂү
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观䉼
与䃱价

展⹧
与比赛

规݆与
㷮ݑ᫦法

㏱㏴᫦法

ͨ要ⴒ䃳

观䉼比赛

᫦ᵵ䃫计

჋䌢运用

䃱价比赛

㐀᳉ܳᲽ

㻿㞟㘉Ш

ധ᱙ⴒ䃳
与࣌⤳

ധ᱙ⴒ䃳

Ⴖ全䭟៑

重要҉用

䋽ȟ䌟䋯ȟ投ᣣふ⩜ᒰㆧ运动र䶥Ⱊ的ࢲञ与发展䊷߫ȟ文化
႒স⩋物力႒࣋理ނȟ动作技术的㼏⋠ڱ

⩜ᒰㆧ运动र䶥Ⱊ的Ⴕ全ⴑ䃲ȟ䭞័᫥法与技能ȟ⊴䮐⫞ߟ
的ⴑ䃲与᫥法

⩜ᒰㆧ运动对促进健康স培养坚强ᘻᔃ৭质ふ的作用

䃪䃍স参与⩜ᒰㆧ运动र䶥Ⱊ的⤙㏓ڱȟ⤙㏓䬠ȟᎠ㏓䬠স
ᵍ䭱比赛，࠱᠘赛ηᬑ⼷ȟ䃙㏯ᬢ䬠ȟ比赛ᬢ䬠স᫥ᐻふ

⩜ᒰࢁ䶥ᠽᝄ赛ȟ⩜ᒰఎ体对ៃ赛ȟg ఙ⩜ᒰ比赛ふ组织᫥法

⩜ᒰㆧ运动र䶥Ⱊ比赛᜼㐕的䃰价与分᲼

比赛⻹ㆧȟ场地与器ᱼ䃪备ȟ⟛规ȟ᜼㐕测量ȟ䃍分᫥法ȟ裁
判构᜼与㕸䉏ふ⩜ᒰㆧ运动中र䶥Ⱊ的基本规݅স裁判᫥法

《赛规݅স裁判᫥法在⩜ᒰㆧ运动र䶥Ⱊ的教႒比赛স正ᐻ
比赛中的运用

៱Ч⩜ᒰㆧ运动र䶥Ⱊ比赛的裁判员ȟ䃜ᒁ员ȟ宣传员স组
织㔱ふ多⻹㻾㞞

观看奥运会⩜ᒰ比赛ȟ͂ ⩸⩜ᒰ䩒ᴳ赛ȟ国䭱⩜㖀䧧ⴟ㖀赛ȟ
φ≞⩜ᒰ䩒ᴳ赛ȟ全国运动会⩜ᒰ比赛ȟ中国⩜ᒰ㶃๠ግఊ
赛ふ赛η

从⩜ᒰㆧ运动的技ᝄ术运用ȟ比赛᜼㐕ȟ赛场ⅇఠふ多᫥䲎
分᲼স䃰价运动员的㶔现

ឭᝅᱜ
运用

䋾的运动

䌠䋰运动

ែᣤ运动

ⴚ䋾运动：䊣䋽ȟ䊣䋽ऺ加䕋䋽ȟ䕀中䋽ȟ۞ݦ䋽সᑛ道䋽ふ
技ᝄ术ࣶڢ运用
中䪬䋾运动：䊣䋽ȟ䊣䋽ऺ加䕋䋽ȟ䕀中䋽ȟ۞ݦ䋽ふ技ᝄ术
运用ڢࣶ
䌕ᴼ䋾运动：䊣䋽㜟じ̬ᴻȟ䓳ᴻȟᴻ 䬠䋽ȟ全⼷䌔ᴻ䋽ふ技
ᝄ术ࣶڢ运用

䌠䔉运动：助䋽ȟ䊣䌟ȟ㚪⾦ȟ㥩地ふ技ᝄ术ࣶڢ运用
䌠高运动：助䋽ȟ䊣䌟ȟ䓳ᱲȟ㥩地ふ技ᝄ术ࣶڢ运用

ᣕ䧲⤰运动：ᤍ持⤯ȟ准备ȟ⏽ 喋e᫷䒘喌ȟᰬ ऺ用力ȟ㐠持᎟
㶍ふᣔ䧱⤯技ᝄ术ࣶڢ运用
ᣤᴴ᳗运动：ᤍ持᳖ȟ助䋽ȟᰬ ऺ用力ȟ㐠持䏗体᎟㶍ふ技ᝄ
术ࣶڢ运用
ᣤ䧮亩运动：ᤍ法ȟ䶰备༫߫স䶰摆ȟ᫷䒘ȟᰬ ऺ用力ȟ㐠持
᎟㶍ふ技ᝄ术ࣶڢ运用

̀䶦体㘪
与一㝙体㘪

̀䶦体㘪
㏰΍

一㝙体㘪
㏰΍

䋾的̀䶦体㘪：ࣸ 㙆䔊㐙䌔䊶障ⶹȟࢁ㚫ϐᰫ̶̷ज䭢䌟ふ
̿䶥力量㏯Ό喞䋽ᵨȟ30嗡50 ㆟行进䬠䃍ᬢ䋽ふ̿䶥䕋Ꮢ㏯
Ό喞100嗡400 ㆟重ู䋽ȟ3000 ㆟䋽ふ̿䶥㔼力㏯Ό喞䌔ᴻ
౼ȟԛࣸ࢓᝷៵䍉ڟ㞮᜼“ࣹᐿ”ふ̿䶥ᴀ䴓ᕓ㏯Ό喞ោ䔀
䋽ȟࣸ 㙆“ͷ”ႃ䌟ふ̿䶥□᩻ᕓ㏯Ό喞多⻹䊣动༫߫的ᔗ䕋
䋽ȟक़ԍ号࣋地负重䌟䊣ふ̿䶥ࣹ应ᬢ㏯Ό

䌠䋰̀䶦体㘪：ឿͪȟ䌟䋯䌟ポȟ负重提䍡ȟ䌟深ふ̿䶥力
量㏯Ό喞30嗡40 ㆟行进䬠助䋽ȟᔗ䕋៵ᾍ⯚ぷふ̿䶥䕋Ꮢ㏯
Ό喞͐ ๠䊣ȟԛ࢓ᡦ䏗ふᵤ心力量㏯Ό

ែᣤ̀䶦体㘪：ᔗ䕋ᣔ᠔⤯ȟ㚜㈧ፒ⤯᝿ළふ̿䶥力量㏯
Ό喞持᳖䋽ᣑ投ᣣₑ的㞮๻䋽ȟអᴻᱲᔗ䕋䒘俷ふ̿䶥䕋Ꮢ
㏯Ό喞र⻹᫥ᐻᣣ჊心⤯ȟ持重物㗸ऽ⏽ₑふ䏗体控制能力
㏯Ό喞ᣣᾍ⯚⤯ȟ㗸ऽ⏽ₑᣔ不同重量䧱⤯ふ̿䶥投ᣣ能力
㏯Ό

䄒㻭体能Ὅಃڱქ

知识结构导图

⩝ᒱㆨ
䓽ߕ
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 一、 ⩝ᒱㆨ运动的➦◦̻价值

⩝径类运动源于古代人类的生产劳动和生存需要，逐步发展成由走、䋾、䌠和投等运

动技能组成的以个人为主的运动项目。随着社会的进步和发展，人类对健康的需求明显提

高，⩝径类运动的内涵也逐渐由竞技性向健身性拓展。

（一） 自ͨ֒䏘的Ӭݖ᝸⃢

在奥运会所有比赛项目中，⩝径类运动项目最多。近年来，国际⩝联积极传播和普及⩝

径类运动，如推广“国际⩝联少儿趣味⩝径”，提出了“在世界范围内，把⩝径ក造成为学校

第一大体育运动项目”的目标。丰富且容易普及的⩝径类运动，极大地䭺ѻ了人们参与体育

运动的门Ἀ，为人们自主健身提供了便利。此外，在䛴用⩝径类运动自主健身的过程中，你

也可以参㔰各项目的等级标准，了解自己的运动水平，为提高运动能力提供参㔰。

⩜ᒰ类运动䘔分䶥Ⱊ䩧◨ふ㏓ܾ分（ຟၼ � ⩣ၼ，Ꭰ咰ŋ 29ᆭ）

���������������������ふ㏓
�䶥Ⱊ

̬㏓ θ㏓ ̵㏓ ̵㏓Б̷

100 ㆟ 14.8 ⻾ / 13.2 ⻾ 15.8 ⻾ / 14.0 ⻾ 16.9 ⻾ / 14.9 ⻾
16.9 ⻾ / 14.9 ⻾

以上

200 ㆟ 32.5 ⻾ / 28.5 ⻾ 34.5 ⻾ / 30.5 ⻾ 36.5 ⻾ / 32.5 ⻾
36.5 ⻾ / 32.5 ⻾

以上

400 ㆟
1 分 14 ⻾ / 1 分

3 ⻾
1 分 20 ⻾ / 1 分

8 ⻾
1 分 27 ⻾ / 1 分

15 ⻾
1 分 27 ⻾ / 1 分

15 ⻾以上

800 ㆟
2 分 45 ⻾ / 2 分

25 ⻾
2 分 55 ⻾ / 2 分

35 ⻾
3 分 8 ⻾ / 2 分

48 ⻾
3 分 8 ⻾ / 2 分

48 ⻾以上

1500 ㆟
5 分 45 ⻾ / 4 分

50 ⻾
6 分 5 ⻾ / 5 分

15 ⻾
6 分 30 ⻾ / 5 分

40 ⻾
6 分 30 ⻾ / 5 分

40 ⻾以上

3000 ㆟ 	 ຟ 

5000 ㆟ 	 ⩣ 


14 分 / 19 分
15 分 / 20 分 30

⻾
16 分 / 22 分 15

⻾
16 分 / 22 分 15

⻾以上

䌟高 1.35 ㆟ / 1.55 ㆟ 1.24 ㆟ / 1.44 ㆟ 1.13 ㆟ / 1.32 ㆟
1.13 ㆟ / 1.32 ㆟

以下

䌟䔈 4.2 ㆟ / 5.2 ㆟ 3.8 ㆟ / 4.7 ㆟ 3.4 ㆟ / 4.2 ㆟
3.4 ㆟ / 4.2 ㆟

以下

̵㏓䌟䔈 8.8 ㆟ / 11.5 ㆟ 7.9 ㆟ / 10.6 ㆟ 6.8 ㆟ / 9.5 ㆟
6.8 ㆟ / 9.5 ㆟

以下

䧱⤯
（ຟ 克࡯3 � ⩣ （克࡯5

9.5 ㆟ / 10.5 ㆟ 8.3 ㆟ / 9.5 ㆟ 7.1 ㆟ / 8.5 ㆟
7.1 ㆟ / 8.5 ㆟

以下

  喋备∔喝᪜ᢚᲑ⎼κ 2006 Ꭰ䶭ጯ的ȧ全国⩜ᒰ䩧◨ふ㏓ᴳ准ȨȠ喌
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（二）  Ą更ᔘ、更倅、更ᑧą的Ⴙ㒻䄍䛷

从 1978 年中国短䋾名将㶮国强在保定举行的全国⩝

径运动会上创造了⩤ၽ 100 ㆠ 10.61 ⻿的首个⩢ၽ计时全

国纪ᒂ，至 2018 年中国“飞人”㟼◠⌨在国际⩝联世界挑

战赛马德䛹〆以 9.91 ⻿成绩获得⩤ၽ 100 ㆠ冠军，ក破了

全国纪ᒂ并且追平了亚洲纪ᒂ，䋾出了黄种人的⮫ㆠ最快

速度，较㶮国强的成绩提高了 0.7 ⻿，前后经ࢳ了 40 年。

这是对“更快、更高、更强”的体育精神的完美䄍释，也将

不᫚激励着我们勇往直前，不᫚䓻接新的挑战。

（三） ᘼᔄ৮质᣽ࡴ的有效䒪体

⩝径类运动中各项目的练习相对比较᳜✒ͼ味，ѳ参与其中是锻炼你坚强意志品质的

最Ҡ机会。为了掌ᤎ⩝径类运动技能并获得好成绩，你需要不᫚面对各种极限的挑战，并

且不᫚激励自己不ᅵ不ᡍ、决不言弃、坚持到底。因此，参加⩝径类运动有助于培养你持

之以ᕿ和䶪强ᠩ᤼的意志品质，为未来在社会中更好地实现人生价值ຍ定坚实的基⵭。

（四） ڕ䲏֒Ꮴ䓫᜽的重㺮䕁ᒱ

⩝径类运动能提升你的身心健康水平。经常参加⩝径类运动有助于改઱体形、预防运

动损ё、提高身心健康水平、增强人体环境适应能力。高中生由于课业负担重，容易产生

焦㭾、ើ䗮和自ࡾ等不良心理。经常参加⩝径类运动有助于你减㑀学业ࢸ力、释放不良情

绪、䭺ѻ焦㭾与ើ䗮水平、培养积极向上的心态。

⩜径 T r a c k a nd F i e l d
ⴙ䋽 S hor t  D i s t a nc e  R a c e
中䪫䋽 M i ddl e -L ong D i s t a nc e  R a c e
䌔ᴻ䋽 H ur dl e  R a c e
䯈ⶹ䋽 S t e e pl e c ha s e
ᣑ力䋽 R e l a y R a c e
马៵Ც M a r a t hon
䌟高 H i gh J um p

䌟远 L ong J um p
三㏓䌟远 T r i pl e  J um p
ᣔ䧱球 S hot  P ut
ᣣ䧭亨 T hr ow  D i s c us
ᣣᴳ᳖ T hr ow  J a ve l i n 
全能项目 C om bi ne d E ve nt s
裁判员 J udge
自动计时系统 A u t o m a t i c  T i m i n g  S y s t e m

⩜ᒰ类运动中፤㻭术䄙中㠝文对⚓

知 识
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我国㦄名ⴚ䋾运动员㟼◠⌨
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 二、 如何᣽倅䋾的㘪߈

䋾是单㙇支撑和㚫空相互交ᰬ，䎙与ᥳ㉔密配合，动作协调䔋䉜的周期性运动。完整

的䋾包᠙起䋾、起䋾后加速䋾、途中䋾和冲刺䋾四个阶段。影响䋾的能力提升的关䩛因素

包᠙步䶾、步፲、㔽力、㞯๼和自我控制力等。

（一） 如何᣽倅ₒ䶾হₒ፲及其ࡼ䄰㘪߈

䋾步练习中，步䶾的快ᚏ和步፲的大ᄼ是影响䋾速的主要因素。影响步䶾和步፲的因

素有后䎙的效果，ᥳ动㚬ᥳ动的力量、፲度和速度，䎙与ᥳ的配合，上体༬势及支撑与㚫

空时间的比例等。为了提高步䶾，你可䛴用原地或行进间快速ᄼ步䋾和高៙㚬䋾等练习；

为了提高步፲，你可䛴用ᒿ手或负重ᑀペ步走、大步፲ᑦ性放Ძ䋾等练习；为了提高步䶾

和步፲之间的协调能力，你可䛴用短距离快速后䎙䋾、30嗣50 ㆠ行进间计时䋾等练习。

大 ₑ ፱ ，动 作 ᩪ
Ც，ݹ㙆ᢸ着地，
有ᑥ性

大ₒ፲ᑦᕔᩫ松䋾

在 2018 年国际⩜联世界ა内⩜径䩒ᴳ赛中，㟻◟⌧将 60 ㆟项目个人ᰬ好成绩

提高至 6.42 ⻾，还历史性地为中国⩜径๦得该项目首枚奖牌。通过下表，我们可知

他与该比赛中其他优秀运动员的ₑ䶽和ₑ፱情况。

໿ह ᜼㐕 � ⻾ ࣹ应ᬢ � ⻾ ₑ᪜ � ₑ
平౳ₑ䶽 �
（ₑ � ⻾）

平౳ₑ፱ �
（㆟ � ₑ）

C hr i s t i a n C ol e m a n 6.37 0.151 30.0 4.987 2.000
㟻◟⌧ 6.42 0.162 30.1 5.155 1.929

R onni e  B a ke r 6.44 0.151 30.0 4.940 2.000
䅎䰳͆ 6.52 0.15 30.2 4.921 1.987

H a s s a n T a f t i a n 6.53 0.16 30.3 4.938 1.980
J a n V ol ko 6.59 0.165 31.9 5.163 1.881

E m r e  Z a f e r  B a r ne s 6.64 0.164 29.7 4.729 2.020
S e a n S a f o- a nt w i 6.60 0.137 30.5 4.900 1.967

  喋ᩥ㑂自喝⢷相，ᝠ߳ . 㟻◟⌧与͂⩸优秀⩣ၼ 60m 䋽运动员ₑ䶽㞮๻对比分᲼喾 J 嗀.
中国体育教㏯员，2019，27喋1喌喝53�54.喌

㟻◟⌧与͂⩸优秀ⴙ䋽运动员ₑ䶽সₑ፱比较

知 识
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双㗕ជ᲌䧯，ݹ㚫ऽ
大ᄻ㚫成，ݹ 90 度，后
㚫Ѥ直，上体直⿷

䉌重ᑀペₒ䊝
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（二） 如何᣽倅䋾的㔽߈

䋾的㔽力是指机体在较长时间内，保持特定运动负㢤或动作质量的能力，包᠙一㝙㔽

力和专项㔽力。一㝙㔽力是指对提高运动成绩起间接作用的基⵭性㔽力，是心㵭ノ系统

和呼吸ᓗ环系统长时间工作的能力；专项㔽力是指与提高运动成绩有直接关系的㔽力，是

长时间承担高强度负㢤刺激的能力。

为了提高䋾的㔽力水平，可䛴用中距离䋾（800嗣3000 ㆠ）和长距离䋾（3000 ㆠ及以

上）以及中等或大强度（参照运动负㢤值域݄表）的不同距离重复䋾等练习发展一㝙㔽

力，如可䛴用 1000 ㆠ以上的重复䋾或负重㔽力䋾，重复次数 2嗣3 次，间⁴ 5 分钟，强度

为最大心率的 55% 嗣60% ；也可䛴用 30嗣100 ㆠ的反复冲刺䋾、400嗣800 ㆠ变速䋾等发

展专项㔽力。

（三） 如何᣽倅䋾的㞯๼

在䋾的项目中培养㞯๼感很重要，有㞯๼的䋾步会让你感到更轻Ძ，且不易受ё。在

短䋾中，提高䋾的㞯๼关䩛是提高加速能力，尽快达到最大速度，并加以保持。在中长䋾

中，㞯๼包᠙呼吸㞯๼和䋾步㞯๼。呼吸㞯๼通常䛴用͑步一呼、͑ 步一吸，或三步一

呼、三步一吸，呼吸时要注意加大呼吸深度。关于䋾步㞯๼，除了起䋾后的加速䋾和冲刺

䋾之外，一㝙䛴用较高速度的࠭速䋾进行练习。在䌕ᴼ䋾中，㞯๼是提高䌕ᴼ䋾成绩的关

䩛，你可以通过提高䋾的速度、㑖短过ᴼ㚫空时间等，结合个人特点建立合适的全程䌕ᴼ

䋾㞯๼。

负㢣强Ꮢ
心⢳

⩣ ຟ

Ѻ强度 130 以下 135 以下

中强度 131嗡155 136嗡160

大强度 156嗡175 161嗡180

极䭼下强度 176嗡220 181嗡220

极䭼强度 220 以上 220 以上

  喋ᑁ自喝䭴ҕᲜ，⢷人ࢗ，㘍⥖⥇ふ . 体䔮能䃰჆理䃦与᫥法喾 M 嗀. ৴ᅀ␔喝叽哅↋科

႒技术出❴社，2005.喌

运动负㢣（强Ꮢ）对应的心⢳值ഋ݃㶔

知 识

拓 展



すρ」� ၿय़ዝᤂү 143

在中䪫䋽的学㏯和比赛过⼷中，由于强度䒯大，当䋽了一⃡䌉离后，会产生㘤

䬣、ఇ㗎无力、ন।జ䯪、䋽䕋下䭹等情况，⩆至有不想ڹ䋽下ࣧ的感觉。这种⟢

ᔭग作“极◥”，是中䪫䋽学㏯过⼷中的正፤现象。“极◥”产生的生理原因是内㘻

ஔჄ的活动无法␍足㖸㖵活动的需要，造成Ӈ氧不足，Ο䚤等物质大量ല积，引起

ন।和心⢳ᕑ්ޓ加，㵬ࢷ升高，导致ন।ᓖ环系统๝调。这些๝调的刺激传入大

㘽皮质，使运动中᳎ः到ួ制，人体动作变得ᚎ而无力，协调性下䭹。当然，“极

◥”出现时间的ᬕᮆ，还与个人的心㗦㔼力水平等有关。

在出现“极◥”反应后，首先要ಆ定ԍ心，其次要稳定情绪，ᰬ 后要加深ন।，

调᪠䋽䕋。以䶩强的⃱力ಆ持䋽下ࣧ，“极◥”ᅝ会ᚎᚎ⊴๝。此后，身体ᱦ能明

᭪好转，身体感到䒧Ც，ন।䊷于正፤，这ᅝ是我们通፤所说的“第θ次ন।”。在

中䪫䋽学㏯或比赛过⼷中不断克服“极◥”，能逐ₑ提高身体ᱦ能。充分的۲ำ活

动可以提高你的中᳎神经系统兴奋性，加强各系统ஔჄ的ᱦ能活动，克服生理性ᘜ

性，为中䪫䋽㏯习做好体力和精神۲ำ，从而有效ᐢ㐿“极◥”出现的时间，ۻ䒧相

应⫳⟢。

“极◥”是㔼力䋽过⼷中ᰬజ䯪的时ݧ，也正是⸔炼同学们意志品质的ᰬҟ时

ᱦ，相ԍ你一定能以ಆ强的意志ᝄ胜“极◥”。

中䪫䋽㏯Ό中“极◥”产⩋的⩋理࣋ఌ与第θ⁍ন।

知 识

拓 展

（四） 如何᣽倅䋾䌕㐀व的㘪߈

䌕ᴼ䋾是典型的䋾䌕结合型运动项目，其动作技术包᠙：起䋾至第一ᴼ技术、䌕ᴼ步

技术、O 间䋾技术及㏵点冲刺技术。

䌕ᴼ䋾成绩的高ѻ主要取决于你的平䋾速度、过ᴼ技术及䋾䌕结合的能力。首先，提

高平䋾速度与前面提及的步፲和步䶾的协调等密切相关。其次，要注意提高过ᴼ动作技术

水平。过ᴼ动作由起䌕、㚫空过ᴼ和下ᴼ着地等

动作技术组成，其要点包᠙ᥳ动㚬៙、ѥ、ࢸ，起

䌕㚬䎙、展、៶等。在完成过ᴼ动作时，应注意

保持适჉的起䌕距离，这是因为：起䌕距离过近，

容易造成䌠ᴼ；而起䌕距离过远，容易造成起䌕

㚬កᴼ᳣。再次，在高速中完成䋾䌕结合的能力

是提高䌕ᴼ䋾运动成绩的一个重要因素，其主要

目的是减少䌕ᴼ步的㚫空时间与加快ᴼ间䋾的步

䶾。可以通过䌕ᴼ౽、攻ᥳ练习、䌕ѻᴼ练习等

方式来提高你的䌕ᴼ䋾能力。

ᥲ动㚫ऽ正ݹ方ᩧᴻ，
过ᴻ后积极下ࢷ；起䌔
㚫ោऌ⇫身体ӓ面ݹ៵

䌕ᴼ䋾的䓴ᴼ动҉�
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1. 多⻹䊣动༫߫的加䕋䋽㏯Ό

䛳用“々”“ᅴ体”“䎞”“౼”“ԛᦽ”ふ

䊣动༫߫进行加䕋䋽㏯Ό，Ꭲᵥᢚ自己的჊

䭱情ۡ䔵᠕不同䯪ᏒȠछБ与同Ѡ̬䊣㏯Ό，

Ѳ㺭∔ᘻ保持Ⴕ全䌉⻧Ƞ䮻ⱬⅠ᎟的提高，

䔄छБ䛳用͐人对ៃ赛স多人⌄↜赛ふᒎᐻ

进行Ƞ

2. 8 嗡12 分䧋ោ䔀䋽㏯Ό

䔵᠕̬ಃ䪫 10嗡20 ㆟的᎟地，在地̶⩧出ᴳ䃜，♢ऺ在䴟乐Ѡ๻̷进行 8嗡12 分䧋

ោ䔀䋽㏯ΌȠ䮻ⱬⅠ᎟的提高，छБ䔼ₑ්加䯪Ꮢ，ຮ在规჆ᬢ䬠完᜼➥჆䌉⻧喋8嗡10

⻾䧋完᜼ 20 ㆟喌ふȠຮ᳈䰬㺭进̬ₑ提高㔼力，䔄छБ在䌉⻧ 20 ㆟的㠯ఠڱ，在“㣝ᵨ

ᅀ䋽”䴟乐的㗸ᮛ̷，क़ݜ“ବ”开໷䋽，ڹ⁍क़ݜ“ବ”ᓱ䶧䋽ݜ对䲎，开໷ᬢ䬠䬠䯀 8

⻾，䮻 “ऺବ”ผ䬠䯀䔼⌼ۻᄽݜ䬠䯀 3 ⻾，Ⱐݜᬌ法完᜼Ƞᐦ䃚Ҍস同Ѡ̬䊣䩧◨Ƞ

3. 自♢地ᒎ䋽㏯Ό

在自己家䭰䓽ᄧឪ䔮჈的运动ࡦഋ喋ᄻࡦ健䏗䋽道ȟ႒ᵍȟ㐫地ᝂژఙ喌进行䋽ₑ，开

໷छБ䊜䋽结ऴ，♢ऺ䔼⌼䓳⍍ݜБ䋽为ͧȠ䮻ⱬ䋽ₑⅠ᎟的提高，ҌछБ්加䋽的ᬢ䬠ᝂ

䌉⻧，ᝂ结ऴ运动ࡦഋ的地理⣛ද喋̶̷಍ȟ㡵地ȟᄻᆝふ喌，䕆䓳䊜ȟᚎ䋽ȟ中䕋䋽ȟᔗ䕋䋽

ふ不同᫥法相结ऴ的᫥ᐻ提高䋽的䯪ᏒȠ在㏯Ό䓳⼷中，ᐦ䃚Ҍ䖬䄣家人ᝂ同Ѡ̬䊣䩧◨Ƞ

็⻺䊤动༬߬的加䕌䋾

ԜᦾԜᦾ

౽
ᅵ体

㗹ा౽

〆

䎟

学习䌔ᴻ䋽时，݉ 学者在ᔗ䕋䋽动中䌔䊶ᴻ᳢时ᒬᒬ会产生心理䯈ⶹ，从而导

致㑦ͻ过ᴻ的߳⅀和ԍ心，ᒝ৹过ᴻ技ᱛ的ᢸᤍ和䌔ᴻ䋽技ᱛ的学习效果。

䌔ᴻ䋽技ᱛ要求身体各部ѹ协调䙹合、动作䔊䉛、ᴻ 间㞮๻۲确。我们在学㏯

中总៱心摔Ծ或ःѐ，ԍ心不足，心理ࢷ力ᒴ大，顾㭽重重。当看到䋽道上的ᴻ᳢

时总觉得๖高而无法䌔过，此时会出现ఇ㗎ء⶘、䷐ែ、e 子䓴不开等现象，导致᪠

个䌔ᴻ䋽动作不协调。为提高䌔ᴻ䋽的运动水平，我们必须克服对䌔ᴻ䋽学习的心

理䯈ⶹ，් 加学㏯䌔ᴻ䋽的自ԍ心。

心理障ⶹ对䌔ᴻ䋽技术学Ό的ᒝ৹

知 识

拓 展
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足䔥
身体重心的䒔䔥

起䌟◥

起
跑
点

海
绵
包

㗹䊷ᐼ䌠高ߖ䋾䒕䔦

 三、 如何᣽倅䌠䋰㘪߈

䌠䋰是运用人体自身能力（或借助一定的器ᱽ，如撑ᱳ等），通过一定的运动形式，使

身体㚫越尽可能高的高度或䌠越尽可能远的远度。䌠䋰包᠙助䋾、起䌠、㚫空和落地四个

㉔密相䔋的动作技术环㞯。影响䌠䋰能力的关䩛因素有：助䋾速度、起䌠力量、䋾䌠结合

技术、空中身体控制等。

（一） 如何᣽倅ߖ䋾䕌Ꮣ

1. 加ᔗ㐉对䕋ᏒȠ在日常生活中，大家经常会见到这种现象，即当ᘠ䌠越一定高度或

ც度的障ⶺ时，总要加上܍步助䋾，这说明快速助䋾对提高䌠䋰能力很重要。在䌠䋰运动

中，助䋾的绝对速度是䌠得高、䌠得远的先决条件。你可䛴用负重ᢏ㚬䌠、原地或行进间

高៙㚬、加速䋾、行进间䋾等练习提高你的助䋾绝对速度。

2. 发展ⴙ䌉⻧积极加䕋的能力Ƞ在提高绝对速度的基⵭上，应着重提高短距离积极

加速的能力。你可䛴用䌠深、㏢䌠和 30嗣40 ㆠ行进间助䋾等方法进行练习。

3. 提高助䋽䕋Ꮢ的利用⢳Ƞ助䋾速度利用率

是指助䋾速度与䋾的绝对速度之比。如果要提高

助䋾速度利用率，完成䌠远和三级䌠远的助䋾时

要做到助䋾动作自然协调，具有稳定的助䋾㞯๼

和䌼䌠准确性；完成背越式䌠高的助䋾时要做到

直线助䋾时重心高而稳，ᑔ线助䋾时身体逐步内

倾，助䋾的整个过程需有明显的加速性和㞯๼感。

4. 确჆䔮჈的助䋽䌉⻧Ƞ助䋾距离一㝙在 20嗣40 ㆠ之间，距离๗长或๗短都会影响

你的助䋾速度。适჉的助䋾距离可根ᢛ你达到最高速度时的距离决定，主要取决于你的加

速能力和加速方式。

（二） 如何᣽倅䊤䌠߈量

起䌠由着地、㑀冲和䎙ѥ三个阶段组成，力量在其中起着关䩛作用。这种与起䌠动作

技术密切相关的专项力量⼝为“起䌠力量”，你需要尽可能提高起䌠力量。

1. 发展ᔗ䕋䊣䌟力量Ƞ快速起䌠力量是指克服自身体重的相对力量，主要为了满足

起䌠中快速发力的需要。你可䛴用行进间䔋㐚单足䌠、多级䌕步䌠、单䌕结合䌠、助䋾起

䌠ᦥ高或䌠ᴼ等练习提高你的快速起䌠力量。

2. 提高㚫䘔㖸㖵的ᰬ大力量Ƞ根ᢛ䌠䋰运动的特点，通过提高㚬部㖹㖶的最大力量，

为提高快速起䌠力量提供必要的物质基⵭。你可通过负重做动态的深䎟、ࡷ䎟或ࡷ䎟䌠等

ោ䭨力练习提高你的㚬部㖹㖶䎙ѥ能力。

3. 提高摆动㚫̶ࣶ㛮的摆动力量Ƞ起䌠过程中ᥳ动㚬及͑㛯迅速有力的ᥳ动能增强起

䌠的效果。你可䛴用负重、ោ䭨ᥳ㚬、ᥳ㛯等练习提高你的ᥳ㚬、ᥳ㛯专项力量。
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（三） 如何᣽倅䋾䌠㐀व的㘪߈

䋾䌠结合是指助䋾最后一步ᥳ动㚬支撑至起䌠㚬着地后快速起䌠的技术，䋾䌠结合能

力主要包᠙合理的助䋾㞯๼、正确的起䌠方式和起䌠过程中良好的身体控制等要素。

1. ᢸᤍ合理的助䋽㞮๻Ƞ合理的助䋾㞯๼应表现为：助䋾距离和步长稳定，助䋾时逐

渐加速，在最后܍步达到助䋾的最高速度。你可䛴用直线（ᑔ线）助䋾ᦥ高、三步一䌠㚫

空步过ѻ障ⶺ、䔋㐚在䋾道上进行全程助䋾接起䌠等练习方法提高你的助䋾㞯๼。

2. 䔵᠕正确的䊣䌟᫥ᐻ。不同的䌠䋰运动有不同的起䌠方式，合理运用才能更好地

发挥自身能力。

㗹䊷ᐼ䌠高䊤䌠动҉

ᰬ后一ₑ起䌟㚫支ᦽ时积极䔭
俷，由㙆䌋过⍍到全㙆ᢸ着地，
两㛮与ᥲ动㚫积极上ᥲ

主 动 ᩪ 㙆 、用 力 䎘
地，ᥲ动㚫和两㛮ऽ
上方协调ᥲ动ݹ

ᡧ身ᐼ䌠䔉和̶㏔䌠䔉䊤䌠动҉

䌟䋯运动的成绩主要ः运动员䌟离地面后身体在⾦中行进䌛㏫的高度或远度的

ᒝ৹。从力学㻾度来看，这是一个ះ物㏫的运动䒔䔥。任何物体离地后在⾦中的运

行䒔䔥都ं۟于离地Ⳙ间物体⼧动的䕋度和方ऽ。

在力学上，۟ 定ះ物㏫远度的公式为：S =  v0
2f s i n 2α / g  ；۟ 定ះ物㏫高度的公式

为：H =  ( v0f s i n α ) ² / 2g 。从公式中各个变量的特性来看，重力加䕋度 g 是፤᪜，在䌟

䋯的过⼷中不会变化，̀ ះ射㻾度的变化፱度有䭼。在䌟远和三㏓䌟远项目中，㻾

度的变化一㝘在 17 度到 25 度之间；在䌟高项目中，㻾度的变化一㝘在 50 度到 70
度之间。除ࣧ这两个变量，起䌟݉䕋度的大ᄻࣴ对䌟䋯远度和高度起着۟定性的作

用。此外，运动员在㚪起的Ⳙ间，身体重心与地面有一定的䌉离，这个高度对䌟䋯的

成绩也有一定的ᒝ৹。

䌟䋯运动的力学࣋理
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（四） 如何᣽倅⾧͚䏘体的ᣔ制㘪߈

起䌠后，在空中对身体的良好控制有助于保持身体平㶎，形成较好的䌠䋰运动䒕䔦。

如果要提高身体的控制能力，你需要保持协调的身体༬势和培养精准的空间感。

1. 保持协䄯的䏗体༫߫Ƞ保持协调的身体༬势，可以有效维持平㶎，延长㚫空时间，

以达到䌠䋰至最大高度和最远水平距离的目的。

2. 培养精准的⾦䬠ᙋȠ精准的空间感可以维持空中身体平㶎，为落地做好准备。尤

其是在背越式䌠高的过ᱳ动作过程中，空间感在一定程度上决定了过ᱳ质量。在䌠䋰运动

中，你需要培养起䌠㚫空感、空中身体༬势感、位置感、动作时机感。在ᡧ身式䌠远中，你

可䛴用从高处䌠下等练习方法体验空中“ᡧ㘥展俸”的༬势；在背越式䌠高中，你可䛴用

原地起䌠背ᑀ过ᱳ等练习来体会空中“背ᑀ”的㖹㖶感受。

㗹䊷ᐼ䌠高⾧中动҉

๠、㗕䊶过ὖᱲ后，及时М
๠、Ծ㗕、展体、ᡦ㘤，并
⼹后ᩢ双㚫，形成ᱲ上背
弓༫߫

̶㏔䌠䔉⾧中动҉

单足䌟：起䌟后双㚫交ᢎ动作协调，保持
身体平㶍；
䌔ₑ䌟：单足䌟动作㙆㥩地㐿۞后积极
䎘Ѥ，ᥲ动㚫积极上提成䌔ₑ༫߫；
䌟䋯：起䌟㚫ᔗ䕋有力䎘Ѥ，ᥲ动㚫和手
㛮ऽݹ上ᥲ动成㚪⾦ₑ

ᡧ身ᐼ䌠䔉⾧中动҉

起䌟离地成㚪⾦ₑ到ᰬ
高◥时，ᡦ㘤展俷，成
⾦中ᡦ身༫߫；㥩地ݹ
ᩢ㚥举㚫

ᑥ䌟力是ᠳ在起䌟时两㚫做䎘Ѥ动作与䏛᎞和两㛮䙹合所✲发的一种力量。ᑥ

䌟力䊶好，起䌟䊶高，对完成⾦中动作䊶有利。

运动生物力学研⾢表明：对ᑥ䌟力ᒝ৹ᰬ大的是㚫部㖸㖵✲发力，特别是ᄻ㚫三

๠㖸的✲发力；其次是㚜㚥部㖸㖵✲发力。你可䛳用䉋重ࡶ䎞、䉋重深䎞、䌟ज䭢、

㏡䌟、ᩢ 㚥䌟、㰅䌟、䌟深、䌟ᴻ、䔊㐙起䌟ᦤ高等㏯习方法发展㚜、㚥、背、俷、㛉

部㖸㓐的力量。此外，ᑥ䌟力不ϱं۟于㖸㖵力量的大ᄻ，还ः䕋度、ᴀ䴓性、协调

性和□᩻性等ᒝ৹。

ຮҁ提高ᑥ䌟力 

知 识

拓 展
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1. ࣸ㙆ϐᢎ䌟㏯Ό

ឪ̬个高Ꮢ䔮中的ḱၼ喋ᝂज䭢喌，ᄲ̬ख㙆ᩪ̶ࣧ，㛉Ⰲᑛ曲ॴ 90 Ꮢ喞ᅩ全力ऽ̶䌟

䊣Ꭲ在⾦中ᢎ㙆，ᢎऒ̬ख㙆ڹ重ูݹ䲎的动作Ƞ䮻ⱬⅠ᎟的提高，㺭Ⅾࣸ㙆ᔗ䕋䎘䊣Ѥ

Ⱐऺ᝹能⾦中ᢎ㚫，ᝂࣸ᝷ᠫ䊣ᰵ̬჆重量的物৭喋ຮ⴫⇵Ⅰ⨢喌进行㏯ΌȠ

2. 助䋽ᦤ高㏯Ό

正对ㄚᲫȟȢ ᳉ふᰵ̬჆高Ꮢ的物体，3嗡5 ₑ助䋽ࢁ

㙆䊣䌟ᦤ高Ƞ΋छБ䄯᪠助䋽䌛㏫，䛳用᫈㏫助䋽ᝂ㗸䊶

ᐻ䌟高ᑓ㏫助䋽的᫥法䊣䌟ऺᦤ高Ƞ在䄑㏯Ό中，छ䖬䄣

ѹ同႒̬䊣进行，Ꭲ相互㏌正动作喞䔄छБ进行ᦤ高ᠽ܌

ᝄ赛，比̬比䄭ᦤ得ᰬ高Ƞ

3. 多⻹ᒎᐻ䌟䋯Ѻ障ⶹ㏯Ό

在᎟ಒ的地䲎ᝂ㡵地̶，用Β࠱ȟ⤯䲷ȟโ຃ȟᾍ⯚ぷふ䃪㒚不同䌉⻧স个᪜的Ѻ障

ⶹ，䛳用ࢁ䋟䌟ȟ䌔ₑ䌟ȟࢁ䌔ϐᢎ䌟ȟ3嗡5 ₑ䊣䌟᜼㚪⾦ₑふᒎᐻ䔊㐙䌟䋯多个障ⶹȠ

䮻ⱬ能力的提升，ҌछБ不᫙්加障ⶹ物的高Ꮢস䬠䌉，΋छБ与同Ѡ̬䊣㏯Ό，比̬比

用相同的䌟䋯⁍᪜，䄭䌟的䌉⻧ᰬ䔈Ƞ

Ḳၽ上ࣹ㙇ϑᢏ䌠

䋾䊤䌠ᦥ高ߖ

䔋㐚䌠䋰ѻ䯉ⶺ
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 四、 如何᣽倅ែᣤ㘪߈

投ᣤ是用单手或双手，运用全身力量将一定重量的器ᷝ投（推或ᣤ）远的活动，是人

类活动的基本技能之一。投ᣤ包᠙准备、助䋾、最后用力、维持平㶎四个㉔密相䔋的环㞯。

根ᢛ投ᣤ项目的生物力学原理和技术结构，影响投ᣤ能力提升的关䩛因素包᠙助䋾速度、

最后用力、助䋾与最后用力的㶁接以及身体协调性。

（一） 如何᣽倅ߖ䋾䕌Ꮣ

助䋾速度对于投ᣤ项目的距离远近至关重要，要提高助䋾速度需要掌ᤎ以下܍点：

1. 保持䏗体重心平⽟Ƞ助䋾过程中身体重心⼨动要ѻ、平、快、稳。你可䛴用持ᾎ皮

条助䋾、ⴛၽ步走、Ӕᑀペ步交ᢏ等练习方法体验ѻ重心的⼨动。

2. 䔼ₑ加ᔗ助䋽䕋ᏒȠ逐步加快助䋾速

度以提高助䋾利用率，助䋾速度快ᚏ与技术水

平、体能密切相关。你可䛴用持轻物或重物助

䋾、ᒿ手或持器ᷝ䔋㐚助䋾等练习方法来加快

助䋾速度。

3. 䛳用合理的助䋽ᒎᐻȠ投ᣤ项目的助䋾

形式有直线和旋转͑种。
㗹ा⏾ₒᣕ䧲⤰的ߖ䋾（⏾ₒ）动҉

ຮҁ提高✲发力

知 识

拓 展

េᣣᆊ于䕋度力量型项目，䕋度力量ࣴ称✲发力，即在ᰬⴙ时间内发ᡑᰬ大力

量的能力。提高✲发力对්加出手䕋度有积极ᒝ৹，可以将ஔᷜេ得更远。

要提高✲发力，必须්大㖸㖵的ᩢ㑕力量和጑作䌉离，㑕ⴙ጑作时间，用ᰬᔗ

的䕋度完成动作。可以䛳用以下܌种方法：

1. ᲌䧯喒৽䧯平ᣔ：将᲌䧯或৽䧯举在㘤ݹ与㗕呼高，然后ᔗ䕋ऽ体ݹᣔ出，

手㛮Ѥ直后主动用力ᔗ䕋៵ఊ，如此䔊㐙完成动作。

乎㼒地。✲发܌ᦽ：身体成一条直㏫，然后䭹Ѻ身体重心，使㘤部࢓ᢸԛܧ .2

性发力使上身ᅩ可能高地离地，⾦中ܧᢸ，然后䔀ఊԛ࢓ᦽѹ。

3. 䔊㐙㰅䌟：做䔊㐙㰅䌟的动作，动作关䩚◥在于㥩地时完全䎞下，㥩下后起

䌟䕋度要ᔗ，⾦中充分展开身体，ᅩ量ᒬ高ᒬ远䌟，然后ᩢ㚥团身㥩地，也可以⾫

上⇅背心进行䉋重㏯习，් 加强度。

提高✲发力是个日积月㉛的过⼷，需要ಆ持不ᛴ地进行㏯习，相ԍ你一定会

成ߋ！

团身紧，先ᥲ后䎘，走直
㏫，重心Ѻ、平，两㙆㥩地
积极，动作协调䔊䉛
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（二） 如何᣽倅ᰭऻ用߈

最后用力是投ᣤ项目的关䩛环㞯，决定了投ᣤ的远度。提高最后用力效果需要掌ᤎ以

下܍点：

1. ̷㗎积极发力Ƞ最后用力是从下㗏开始发力 , 身体各环㞯从下向上ӊ次✳发用力。

你可䛴用ࡷ䎟䌠、立定䌠远、䌠台阶等练习提高你的下㗏✳发力。

2. 用力䶦Ꮋ正确Ƞ在最后用力出手前下㗏稳ధ支撑，制动传递动能，由下而上，ӊ次

用力和加速用力。你可䛴用持ᾎ皮条或轻器ᷝ模Ь最后用力动作（上体不动，下㗏䎙地用

力）等练习方法来体验用力䶧序。

3. 䎘䒘协䄯䙹合Ƞ最后用力的动作技术包᠙在䎙地用力的过程中转动向前，在转的

用力过程中䎙地向前。例如，背向滑步推䧲球的用力方式是䎙地转俸。你可䛴用持轻物

（如短㐠、㓪℈球或⇆包等）原地投过一定高度标志物等练习方法提高䎙转协调配合能力。

出手䕋度、出手㻾度和出手高度是ᒝ৹䧱球运动过⼷“ᰬ后发力”的三要素，三

者相ξ协调、共同作用才能真正提高䧱球运动成绩。

1. 出᝷䕋ᏒȠᵥᢚ力学原理，᫈ ះ物体上进䌉离 S =  v0
2fs i n2 α/ g ，从公式可知ஔ

ᷜ上进的䌉离（S）ं ۟于出手时的݉䕋度（v0）和㻾度（α）。出手䕋度是ᒝ৹䧱球成

绩的ᰬ关䩚因素，出手䕋度䊶大，䧱球的运动䌉离ᅝ䊶大。在䧱球出手㻾度变化不大

的ݹ提下，出手的݉䕋度්大，䧱球ऽݹ运动的䌉离ᅝ会්大。

2. 出᝷㻾ᏒȠ出手㻾度是ᠳ䧱球出手时的Ⳙ时䕋度方ऽ与水平方ऽ之间的๥㻾。

ᔩ⪑⾦⅀的阻力，理论上 45 度是ᰬҟ的出手㻾度。Ѳ由于比赛场地和时间的不同，

运动员的体能⟢况也存在着ጚ异，其出手㻾度也会变化。

3. 出᝷高ᏒȠ出手高度与运动员自身条Т有关，身高、㛮䪫对出手高度的ᒝ৹

比䒯大，所以不同运动员的䧱球出手高度不同。大量的᪜ᢚ分析说明，我国运动员在

ᣔ䧱球时，出手高度ॴ现ᮚ䕹ջѺ的䊷߫，这与世界优秀选手在身高、体重、㛮䪫等

方面存在的ጚ䌉有关，这一

ጚ䌉͑重ᒝ৹了比赛成绩的

提高。

（改㑂自：ु晓ᶱ . 䧱球

运动用力䭢⃡的力学分析喾 J 嗀.
中学物理教学参㔯，2017，46

（3）：59�60.）

䧱⤯运动䓳⼷“ᰬऺ发力”的力学分᲼

知 识

拓 展

䧲⤰出᝸㻿度Ƞ高度与䌊⻨的ڠ㈨

出᝸◦

出᝸㻿度

出᝸高度

ែᣤ䌊⻨

地᫉㻿
㥪◦
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在⩜径类运动中，科技创新对运动成绩的提高起到了积极的促进作用，其中场地

ஔ材设ำ的改进䲊፤重要。例如，ൽ㘢䋽道、ᦽ〫䌟高⷟㏐㐠ᱲ、ۻ少⾦⅀阻力的比

赛服和㝖⾦材料䋽䲷的使用等。请结合你自己ૈ⁎的⩜径类运动项目，分析科技创

新对这些项目运动成绩提升所产生的ᒝ৹，及其对运动成绩的促进是॒符合公平竞

争的精神。

（三） 如何᣽倅ߖ䋾̻ᰭऻ用߈的㶁ᣒ

拥有良好的助䋾速度和最后用力，并不意味着就一定能获得理ᘠ的投ᣤ成绩，你还需

要注意助䋾和最后用力之间的良好㶁接。提高助䋾与最后用力的㶁接能力需要掌ᤎ以下

：点܍

1. ͐㙆积极㥩地（Бट᝷投ᣣ为ҷ）Ƞठ

㙇及时发力和ጓ㙇积极落地是㶁接技术的关

䩛。你可䛴用语言提示“૿૿”的练习来提高

͑㙇落地速度。

2. 䊱䊶器ᷜȠ超越器ᷝ是保证最后用力

效果的关䩛环㞯。在最后用力开始前，加快下

㗏运动速度，使身体处于រ㉔状态。你可䛴用

ᒿ手或手持器ᷝ上步成“反ᑀ”、上步ᣤ轻器

ᷝ等练习来体验“超越器ᷝ”技术。

（四） 如何᣽倅䏘体的ࡼ䄰ᕔ

投ᣤ项目的动作技术比较复杂且有难度，对身体控制、平㶎能力和协调性都提出了较

高要求，而身体的协调性对完成投ᣤ项目至关重要。要提高身体的协调性需要注意以下

：点܍

1. 提高䏗体协䄯ᕓȠ协调性是人体在运动时表现出的一种复杂的㐩合运动能力，具

有平㶎、▢活和协同配合的特征。你可䛴用不同重量器ᷝ前ៈ、后ៈ、转体ᣤ的练习方法；

原地转俸或行进间转俸、䌠起空中转体等练习方法提高协调性。

2. 善κ组合动作技术Ƞ对投ᣤ动作技术进行组合可提高各环㞯间的㶁接，提高技术

的䔋䉜性和熟练程度。你可䛴用准备༬势和助䋾的㶁接、助䋾和最后用力的㶁接等练习，

提高你的投ᣤ组合动作技术熟练程度。

要 紧 ۽ 、䔊 䉛 、自
然，使人体和䧱球的
⼧动ॴ加䕋⟢ᔭ

㗹ा⏾ₒᣕ䧲⤰的⏾ₒ与
ᰭ后用߈的㶁ᣒ
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1. 对ළ࣋地ᣔ“ᄻ⯚⤯”㏯Ό

持“ᄻ⯚⤯”，䌉⻧ළ 3 ㆟Б̶，ළ̶Ⱊᴳ㜟ᄽ⻧地 2.5

㆟Б 喋̶छБ结ऴ჊䭱在ළ̶⩧ 0.5嗡1 ㆟ࡶᒰ的లᝂ⻧地

2.5 ㆟ȟ3 ㆟ȟ3.5 ㆟高的Ⱐ㏫喌，䛳用࣋地ᣔ的᫥ᐻᄲ⤯ᣔ出Ƞ

䮻ⱬⅠ᎟的提高，छ䕆䓳්加⻧ළ䌉⻧ȟ提高ළ̶Ⱊᴳ的高

Ꮢȟ් 加“ᄻ⯚⤯”重量ふ᫥ᐻ提升㏯Ό䯪ᏒȠ

2. 在᫈಍̶䔊㐙㗸ऽ⏽ₑᣑ用力㏯Ό

ᒾ᝷ᝂ持䒧物在 10嗡15 Ꮢጒट的᫈಍̶，从高ऽѺᝂ从

Ѻऽ高䔊㐙进行⏽ₑᣑ用力㏯ΌȠ䮻ⱬⅠ᎟的提升，छБ提

高䔊㐙⏽ₑ的䕋ᏒᎢᣑ用力㏯Ό，ᝂ在᎟地স᫈಍̶进行㗸

ऽ⏽ₑᣑ用力ϐᰫ㏯ΌȠ

3. ᔗ䕋ԛ࢓ᦽ㏯Ό

䔊㐙完᜼ 3 组ࣶБ̶，每组 10嗡20 ⁍的᝷Ѻ㙆

高的ᔗ䕋ԛ࢓ᦽ㏯ΌȠ䮻ⱬⅠ᎟的提高，̬ ᫥䲎छ䛳

用᝷ᠳऽڱ进行㏯Ό，ऒ̬᫥䲎छБ්加ࣸ㙆的高Ꮢ

进行㏯Ό，ຮ利用ज䭢，㙆ٴ㥩在̬ᵨ高Ꮢ的ज䭢，

䔼ₑ㥩͐ݜᵨᝂ̵ᵨ高Ꮢ的ज䭢Б提高䯪ᏒȠ ᝸ѻ㙇高Ԝ࢔ᦾ

᫉ಎ上㗹ा⏾ₒ㏰΍

10嗡15 Ꮢ

ऽ⏽ₑᣑ用力ϐᰫ㏯ΌȠ

10嗡15 Ꮢ

如果你想强บ，䋽ₑ॓！如果你想健㒺，䋽ₑ॓！如果你想㖖明，䋽ₑ॓！

—— ऑጹ㙷䅇语

人人人人名人人人

名

言

ᣕᄼ⯛⤰

��� ㆠ
�ㆠ
��� ㆠ
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 ρ、 如何᣽倅⩝ᒱㆨ运动赛事㏱㏴̻⁐䉼㘪߈

（一） ᣽倅⩝ᒱㆨ运动的赛事㏱㏴㘪߈

参加⩝径类运动比赛可以实现自我挑战，更重要的是能够⸕炼意志品质。㮪然并不是

每个人都有机会参加⩝径类运动比赛，ѳ你可以通过组织⩝径类运动的各种比赛，以提升

自己的⩝径类运动㐩合能力。

1. 与健康同行ÿÿ健䏗䋽赛

（1） 在⩝径场䋾道上或校园内，以⤚级为单位组队，10 ⩤ 10 女，分⩤ၽ组和女ၽ组。

⩤ၽ䋾 5 公䛹，女ၽ䋾 3 公䛹，记ᒂ个人成绩，最后以⤚级总成绩进行排名。

（2） 可在学校运动会和课外体育活动中进行，而参加比赛的人数和䋾的距离可以根ᢛ

学校的实际情况进行调整。

2. “奥运会▗◘”传䔾，Ҍ䔩我䊢ÿÿᐮ⼷ᣑ力赛

（1） 在⩝径场䋾道上，4 人一队，分⩤ၽ组、女ၽ组和⩤女⌤合组。每人手持“奥运

会火◙”䋾不同距离（递增）的接力赛，总距离 4000 ㆠ，各人距离分别为 400 ㆠ、800 ㆠ、

1200 ㆠ、1600 ㆠ。比赛前按្名队数抽カ分组，各队有统一服㷲和号⴮，每人必须持“奥

运会火◙”䋾完全程，在接力区内完成与队员交接，以时间多少进行排名。

（2） 可在学校运动会或课外体育活动中进行，而参加比赛人数和䋾的距离可以根ᢛ学

校的实际情况进行调整。

3. ⩜ᒰ赛场的多䲎᝷ÿÿ̵䶥全能赛

（1） 每人参加 3 个⩝径项目，ӊ次是 100 ㆠ、䌠远和䧲球（⩤ၽ 5 公᫑，女ၽ 3 公

᫑）。分⩤ၽ组和女ၽ组。各项比赛道次、组别和䶧序以抽カ方式决定，100 ㆠ比赛䛴用䎟

䍋式起䋾，䌠远和䧲球都是 3 次䄂䌠（ᣤ），取最好成绩，成绩䃱分参㔰《青少年⩝径全能

项目䃱分表》，最后以积分多少进行排名。

（2） 可在学校运动会和课外体育活动中进行，同一年级或䌕年级分组比赛，比赛项目

可以根ᢛ学校的实际情况进行调整。

2016 年 9 月，中国⩜径精英赛正式更名为中国⩜径㶃๠ግఊ赛（ C h i n a  A t h l e t i c s  
S t r e e t  T o u r ，ガ称“C A S T ”）。该赛事⻵ឫ“让⩜径走上㶃๠”的办赛理念，让⩜径主动

走ऽ㓐众，宣传⩜径文化、ᮚ及⩜径运动，激发㓐众关注⩜径赛事、了解⩜径知识，培

㓐众主动参与⩜径运动的意识。᝖至ڧ 2018 年 9 月，中国⩜径㶃๠ግఊ赛已成ߋ在北

京、上海、ࢃ京、㺫Ⴕ、∜Ⴕ等地的೺市地ᴳ性建筑、೺市ੲఴ和Ꭻ场多次举办。

中国⩜ᒰ㶃๠ግఊ赛

知 识

拓 展



体育与健康154

（二） ᣽倅⩝ᒱㆨ运动的⁐䉼㘪߈

1. ⁏䉻䊱䊶极䭼ͷ㒺Ƞ⩝径类运动体现了人类超越

自我以及对生理极限的不᫚挑战。1984 年在联䗓德国೰

ќ斯ඁ特举行的“世界䌠高精英赛”中，ᱞ建华以 2.39 ㆠ

的优异成绩一年中第三次ក破⩤ၽ䌠高世界纪ᒂ，䰴惊世

界⩝ಈ；2006 年国际⩝联超级大奖赛≈ᵾ〆⩤ၽ 110 ㆠ䌕

ᴼ䋾决赛，݅ 㔁以 12 ⻿ 88 的成绩ក破了↶Ⲏ 13 年之久

的世界纪ᒂ，๧得金牌。⩝径类运动选手们这种超越极限

的精神让人ᬏ敬⩼又充满⍡望。可以说，没有任何项目能

比⩝径类运动更好地䄍释“更快、更高、更强”的体育精

神。

2. ⁏䉻动作技术ͷ㒺Ƞ⩝径类运动动作技术的美包

᠙༬势、方向、፲度、距离、㞯๼、速度和力量的相互作用

等方面。在高水平比赛中，运动员的动作技术是经过长期

㞝苦䃚练形成的动作定型，有的已经接近完美境界。例如，䌕ᴼ䋾的过ᴼ、䌠高的过ᱳ、

推䧲球的最后用力等，都会给欣赏者带来一种美的享受。

3. ⁏䉻ᝄ术运用ͷ㒺Ƞ很多人认为⩝径类运动就是看䄮䋾得快、䌠得高、投得远，

没有ϭ͵战术。其实不然，战术在⩝径类比赛中也起着至关重要的作用。例如，在中长

䋾中䛴取的人⊤战术；接力䋾中运动员᷿次的分配；中长䋾、竞走中的䌌随战术和提前

冲刺；䌠䋰和投ᣤ项目中的免䌠、免投等。所以，⩝径类运动比赛不仅是技术和体能的

比ᠩ，也是战术的较量，你可以通过观看⩝径类比赛来欣赏运动员的战术运用能力。

4. ⁏䉻ᘻᔃ৭质ͷ㒺Ƞ⩝径类运动是最接近原始、最能激发人类潜能、最能体现运

动员意志品质的项目。运动员们用坚强的意志和崇高的品质䅞写了一个个经典的传奇。

例如，从ᗐ⮪㵭病到奥运会十项全能冠军的༮᏶·ចㆠ；以超人的⃲力承受着高强度的䃚

练，䔋㐚三次获得₸奥会金牌的ᑍ⊤东；在㙇ё未⫷ᘵ的状态下ӊ然坚持䃚练和比赛，

并在国际赛场上๧冠的݅㔁等。他们勇于ᠩ᤼的精神值得我们学习。

⁐䉼䌕ᴼ䋾之㒻

⁐䉼䌠高之㒻

䓽年来，国际⩜径类运动比赛中ᆍ次出现运动员性别争䃚的问题，如๦得᳻

林⩜径世䩒赛ຟ子 800 ㆟ی军的ࢃ䲊运动员ࢍ᫛特尔·ඊ䬔亚，始㏴被外界质⪽是

双性人；๦得多৴亚运会 800 ㆟䨢牌的࢜度ຟ运动员ᵽ㦮·ᵽ德៵ម，被̿家䞠定

为⩣性，从而被ᠳ认为“性别⁦䃴”。ᵽ德៵ម认为这是对自己的Ӛ䓝，并试图自

ᱬ，ᰬ ㏴被人᩽下。这类存在性别争䃚的⩜径运动员引起了Ꭻ∇关注，请查阅䉰

料分析为什么大家对这类运动员的性别始㏴存在质⪽。
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1. 请结合自身情况，制订一份⩜径类运动项目的自我锻炼计划，包括锻炼目ᴳ、锻炼

日期、锻炼内容等。要求每周在课外至少锻炼 2 次，每次时间不少于ࡶᄻ时，并用下表进

行记ᒁ。

⩜ᒰ类运动䶥Ⱊ自我䩧◨䃍ܾ㶔

䩧◨Ⱊᴳ

䩧◨ᬑ᱋ 䩧◨ڱქ
自我䃰价 家䪫䃰价

优秀 㞛好 合格 优秀 㞛好 合格

2. ⩜径类运动是ᮚ通ᅱ民锻炼的重要手⃡，如“ᯠ走”在ᮚ通人㓐中ᅝ䲊፤流行。Ѳ

“ᯠ走”䲊፤容易引发㛉关㞮ᢋѐ。请分析“ᯠ走”导致㛉关㞮ᢋѐ的原因。

3. 请ᩢ䯲自己᧱䪫的⩜径类运动项目优秀运动员的比赛㻲䶽和䉰料，分析其在比赛中的

技ᝄᱛ运用情况，在此基⵬上᧜ۅ一份关于该项目优秀运动员技ᝄᱛ运用特◥的分析报告。

4. 请你与同学一起ᩢ䯲在参与⩜径类运动项目技ᱛ㏯习时容易出现的䩅误动作，䦴

对出现的问题ᣎ㉎㏌正䩅误的㏯习方法，大家相ξ交流并分ϗ自己的㏯习感ः。

5. 请你与 3嗡4 名同学组成ᄻ组，在教师的ᠳ导下制订一份校园“䔣你”马៵Ც比赛

方ᵴ，并发动各个⤙㏓组织同学们积极参赛。比赛结᲋后进行总结，对存在的问题进行分

析并提出改进建䃚。

⩜ᒰ类运动学业质量（合格水平）ÿÿБ䌟䔈运动为ҷ

学Ꭰ 质量描述

第一学年

 1. 基本了解并运用䌟远运动的基本原理和规则；基本ᢸᤍ䌟远动作技ᱛ并在䌟远

㏯习和ⴙ、中䌉离ߕ䋽的䌟远比赛中δ以运用，进一ₑ͜ჸ和加深对䌟远运动的体

侸。

 2. 能够参与一㝘体能和䌟远运动̿项体能的㏯习；体能水平䓪到《国家学生体质

健康ᴳ۲（2014 年修订）》中高一年㏓的合格水平。

学业质量
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学Ꭰ 质量描述

第一学年

 3. 基本ᢸᤍ䌟远运动的比赛规则、组织方法和裁判方法，并能够在䌟远运动比赛

中δ以运用。

 4. 学会选择在Ⴕ全的环境下参与䌟远运动，Ⴕ全意识不断提高。

 5. 在䌟远运动学㏯与比赛中，情绪稳定，能够与同Ѡ交流与合作，并能适应自然

环境的变化。

 6. 在䌟远运动学㏯和比赛中，具有遵守规则的意识，尊重同Ѡ，克服జ䯪，ಆ持

不ᛴ。

 7. 每周进行 2 次课外䌟远运动学㏯或比赛；每学期到现场或通过多种途径观看不

少于 6 次高水平的䌟远比赛。

第θ学年

 1. 所学䌟远基本技ᱛ、组合技ᱛ水平进一ₑ提高，在变化㏯习条Т和比赛情境的

情况下䌟远技ᱛ运用能力有所提高，中䌉离和全⼷ߕ䋽䌟远比赛能力逐ₑ්强。

 2. 能够参与一定强度和密度的一㝘体能和䌟远运动̿项体能㏯习；体能䓪到《国

家学生体质健康ᴳ۲（2014 年修订）》中高θ年㏓的合格水平。

 3. 䌟远运动的裁判水平进一ₑ提高， 能够在፤见的䌟远运动比赛中完成ន裁጑作。

 4. ᢸᤍ㘗㙿俔⫞ߟ性俔㛈►、䍉关㞮យѐ、䌋㚝发►等፤见䌟远运动ᢋѐ的䶰䭞

方法；能够选择Ⴕ全的环境参与䌟远运动，Ⴕ全运动的意识和能力不断提高；具ำ䌔

䊶䯈ⶹ、紧ᕑ䔯生等能力。

 5. 在䌟远运动学㏯与比赛中，能够保持情绪稳定，适应ა外运动环境变化的能力

有所提升。

 6. 在䌟远运动学㏯与比赛中，能够克服జ䯪、䶩强ᠨ᤻，理解与运用所学的运动规

则，̀ 规则意识有所්强。

 7. 每周进行 2 次课外䌟远运动学㏯或比赛；每学期到现场或通过多种途径观看不

少于 7 次高水平䌟远比赛，并对比赛中运动员的表现作出分析与评价。

第三学年

 1. 基本ᢸᤍ䒯为复ᱮ的䌟远技ᱛ和ᝄᱛ，并运用于჊ᝄ；全⼷ߕ䋽䌟远比赛的能

力不断්强，应对比赛场上情境变化的能力有所提升。

 2. 能够运用所学知识设计和჊᫩个人体能发展计划；体能䓪到《国家学生体质健

康ᴳ۲（2014 年修订）》中高三年㏓的合格水平。

 3. ៱任䌟远运动裁判጑作的能力进一ₑ提高，并具ำ组织⤙㏓、年㏓䌟远比赛的

能力。

 4. 具有Ⴕ全进行䌟远运动的意识和能力，能够及时ะ理䌟远运动中出现的运动⫞ߟ

或ᢋѐ问题，并̀能够在运动Ⴕ全方面对他人进行提䚾和ፚߕ。

 5. 在䌟远运动学㏯与比赛中，能够调ᣓ情绪，提升合作与竞争能力；් 强应对日

፤生活中可能䕳到的摔Ծ、䌔䊶䯈ⶹ等紧ᕑ情况的能力。

 6. 在䌟远运动学㏯与比赛中，表现出自尊自ԍ、克服జ䯪、߳ ᨬ高ሜ的精神；遵守

规则、服从裁判、尊重对手；正确对待比赛的胜䉋。

 7. 每周进行 2 次课外䌟远运动学㏯或比赛；每学期到现场或通过多种途径观看不

少于 8 次高水平的䌟远比赛，并对比赛中运动员的表现作出分析与评价。

∔喝ຮ᳈Ҍ႒Ό的᭛ڢЂ⩜ᒰㆧ运动䶥Ⱊ，छБ参㔯䌟䔈运动र个႒Ꭰ的႒͆质量喋ऴᵨ

Ⅰ᎟喌，䃪䃍ᝬ႒䋽স投ᣣ运动䶥Ⱊ相应的႒͆质量喋ऴᵨⅠ᎟喌Ƞ

（㐙表）



すښ」� ʹ୲ዝᤂү 157

第ښ章 体୲ዝᤂү体୲ዝᤂү体୲ዝᤂү第ښ章 体୲ዝᤂү第ښ章

Ვह႓在႓ᵎ体育亳ⰸ到体᧺䔶䶦⤚的ह႓在进行自⩞体᧺和ᩜᦾ䌠䋰

㏰΍，ЃЙ动҉丅䕥Ƞ༬ᔮх㒻Ƞ身ᒏᡧ᠁Ƞ⺋ᗲ̀∕́≨߈ఈᄱ，Б人㓎ᚂ喆

̸䄫后，Ვह႓䊝进体᧺䃚㏰౧地，ᘠ὎Ь上䄫ᬣ䗐些ह႓做的体᧺动҉，ѳ

᭜ᒵ䖄᛫，Ѓ不ѳᬍ法Ⴙ成䗐些动҉，㔹́ᦁ了܍䌑喆Ვह႓⮫ᕊ不ᓄ其㼐：

我为什么ᅞ做不好呢？我的߈䛼䔅ज以੷喆䔆一ᎂ݇好㷘䔅⇎䊝䔉的体᧺㔮

ጵⰸ到，㔮ጵॷ䃶Ѓ，要ᘠ㏰好体᧺，不ѳ䰭要㞜好的一㝙体㘪，䔅䰭要᝻჋的

̀䶦体㘪。不ह体᧺䶦Ⱋ的动҉ឭᱜ➦◦ጛݘᒵ大，ᓲ䶨र㠓㔽ߠ，不᫚᣽高

自ጞ的ឭ㘪Ƞ体㘪和ᓰ⤳ߴ， 于䊲䊷自我，᝺㘪ःᓄ成ߌ喆

你知道如何通过体᧹类运动提高体能
和运动技能水平吗？

�你知道如何通过体᧹类运动ڧ成锻炼
习ᘛ，提高情绪调ᣓ与协同䙹合的能
力吗？

�你知道如何通过体᧹类运动培ڧ克服
జ䯪、ಆ持到Ꮑ和相ξ尊重的品德吗？

1

2

3
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ധ᱙ⴒ䃳
与࣌⤳

ധ᱙ⴒ䃳

Ⴖ全䭟៑

重要҉用

体᧹ȟ健䏗健㒺᧹ȟ᧹㝊ふ体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ的ࢲञস发展䊷߫ȟ
文化ڱ⋡ȟ动作技术基本࣋理

体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ的Ⴕ全ⴑ䃲ȟ᫥法与䭞័技能ȟ⊴䮐⫞ߟ的ⴑ䃲与᫥法

体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ对ൽ䕌体ᒎȟᘵᗒ䏗心ȟ提高Ⴭ㒺স㞦术㶔现力ふ的作用

̀䶦体㘪
与一㝙体㘪

̀䶦体㘪
㏰΍

一㝙体㘪
㏰΍

体᧺̀䶦体㘪：利用⊣㐡೗ᝂࣸ᲌ֆԛᦽȟМᦽȟԾ⿷ᦽ̶㗎ᔗ䕋
ᅴѤふ̿䶥力量㏯Ό喞ᅴ俷ᩢ㚥ȟѤ展ふᵤ心䘔ѹ力量㏯Ό喞利用
器ᷜ进行㗕ፒȟ̷ 㗎ֆ正ऽȟࣹ ऽȟӓऽ的̿䶥ᴀ䴓ᕓ៵Ѥ㏯Ό喞䌻
䌟ȟᅴ俷ᩢ㚫ふ̿䶥✲发力㏯Ό

健身健㒻᧺̀䶦体㘪：᎟Ძᩛᦽふᵤ心力量㏯Ό喞⩕㐟̶̷ϐᰫȟ
负重ऄ䕋高៘㚫ふ䕋Ꮢ力量㏯Ό喞3嗡5 䕹䬠⁳ᕓ᜼຃动作㏯Όふ̿
䶥㔼力㏯Ό喞ាᱲࢷ㚫ȟ加高೗ࢷ㚫ふ̿䶥ᴀ䴓ᕓ㏯Ό喞࡭ႃϐࣵ
᫷䒘䌟䋯ふ̿䶥ᴀ䴓ᕓ㏯Ό

᧺㝋̀䶦体㘪：ࢷস⩕㗕ȟ⩕㚜ȟ䍎㚫ふ̿䶥ᴀ䴓ᕓ㏯Ό喞䙹ऴ䴟乐
㞮៹⩝ᚎݜᔗふ̿䶥协䄯ᕓ㏯Ό喞ࢣ㚥ȟ控㚜ふ̿䶥力量㏯Ό喞᧹
㝊ㆧ运动᜼຃动作持㐙ᕓ㏯Όふ̿䶥㔼力㏯Ό

䄒㻭体能Ὅಃڱქ

展⹧
与比赛

᫦ᵵ䃫计

㏱㏴᫦法

㐀᳉ܳᲽ

䃪䃍স参与体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ的⤙㏓ڱȟ⤙㏓䬠ȟᎠ㏓䬠সᵍ䭱展⹦ࣶ
比赛，࠱᠘赛ηᬑ⼷ȟ䃙㏯ᬢ䬠ȟ比赛ᬢ䬠স᫥ᐻふ

体᧹个人全能赛ȟࢁ䶥赛সఎ体赛喞健㒺᧹规჆຃䌛ȟ自㑂຃䌛比
赛喞㶃㝊个人ᠽᝄ赛ȟ呼㝊大赛ȟ体育㝊䍴ژ开赛ȟg ఙ䯲体㝊比
赛ふ体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ比赛的组织᫥法

体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ比赛᜼㐕的䃰价与分᲼

规݆与
㷮ݑ᫦法

ͨ要ⴒ䃳

჋䌢运用

㻿㞟㘉Ш

比赛⻹ㆧȟ组织ᒎᐻȟ参赛人᪜ȟ规჆ᬢ䬠ȟ比赛场地ȟ䃰分᫥法ȟ器ᱼ
䃪备ȟ裁判构᜼与㕸䉏ふ体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ的基本规݅স裁判᫥法

《赛规݅স裁判᫥法在体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ的教႒比赛স正ᐻ比赛ふ
中的჊䌡运用

៱Ч体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ比赛的裁判员ȟ䃜ᒁ员ȟ宣传员স组织㔱ふ
多⻹㻾㞞

观䉼
与䃱价

观䉼比赛

䃱价比赛

观看͂⩸Მ赛ȟ͂ ⩸䩒ᴳ赛ȟ奥林匹克运动会体᧹赛ȟ全⤯呼㝊大赛ȟ全
国ᔗ乐体᧹赛ȟ体育㝊䍴ژ开赛ふ体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ的赛η

从完᜼动作质量喋ຮ≭⩱ȟ㶀ᣑふ喌ȟ䴟乐䔵᠕与䙹ऴȟ服亜ᥙ䙹ȟ
ᒎ䆍ᙋⴑȟ㞦术㶔现力与情绪体侸ȟ赛场ⅇఠȟ观уࣹ৹ふ多㻾Ꮢ
分᲼স䃰价体᧹ㆧ运动र䶥Ⱊ赛η

知识结构导图

体᧺ㆨ
䓽ߕ

ឭᝅᱜ
运用

᧺㝋运动

健身健㒻
᧺运动

ᒿ᝸健身健㒻᧺运动：᝷ಷȟ基本动作ȟरㆧ组ऴȟ䓳⍍与䔊ᣑȟង
ͪ与䙹ऴ，᜼຃动作比赛ȟ㶔⑀ふ技ᝄ术ࣶڢ运用

䒨கᷝ健身健㒻᧺运动：䒧器ᷜ运用ȟ基本动作ȟरㆧ组ऴȟ䓳⍍与䔊
ᣑȟងͪ与䙹ऴ，᜼຃动作比赛ȟ㶔⑀ふ技ᝄ术ࣶڢ运用

体᧺运动

ឭጔ运动：ఎ䏗␆动，̶ 㗎স㗕ፒᩛᦽȟᣔᦽ，᝷Ծ⿷，u 心䘔ѹ的ᔗ䕋ᩢ㑕ȟ
展俷，䏛᎞的ݹȟऺ ᐢ展ᴀ䴓ᕓ，̷ 㗎的ὖȟ㏡޴㚫ᴀ䴓ᕓふ技ᝄ术ࣶڢ运用

ᩛ，᲍运动：᲌̶ᩛᦽȟᣔᦽࢂ ᦽ㚥俷䘔ᔗ䕋ᩢ㑕ȟѤ展，㚥俷䘔ఊ
⣛ȟ侽ᦽఊ⣛，᲌̷ᗘಮȟ摆⊖ȟᑁ体，᲌̷ᗘಮ㚥俷䘔ᅴȟѤȟ制
动᝿㚫ふ技ᝄ术ࣶڢ运用

ࣹ᲍运动：᲌̶Ⱐ㛮ᩛᦽȟᅴѤȟ摆⊖，᲌̶㗕Ծ⿷，᲌̶ݹ␆㔧ȟ
␆᲌，ᠮ㛮ᩛᦽȟ摆⊖，ᩛ ᦽȟᠮ㛮ࣶᗘಮ㚥俷䘔ᅴȟѤȟ制动᝿㚫
ふ技ᝄ术ࣶڢ运用

ᩜᦾ䌠䋰运动：助䋽̶Ძȟ䌻䌟，ԛᦽࣶᣔ᝷，౼ᦽऺМᩢ俷ȟѤ展
ࣶ制动᝿㚫，ᩛ ᦽఎ䏗ᩢ㚫ȟᅴ俷ᩢ㚫ȟ分㚫ᩢ㚫ࣶѤ展㥩地ふ技
ᝄ术ࣶڢ运用

㶄㝋运动：᫃ 㝊，䶴ȟ㛮ȟ㘤ȟ㚥ȟ㚫䘔䰳动，ᔗ䕋䒘᝷ࣶ䨭ѻ，䍎㚫ȟ᠓
㘛ふ，ఎ䭋䙹ऴȟ个ᕓ发挥ȟϚ᠇ᬢ机ふ技ᝄ术ࣶڢ运用

ᵎచ䯳体㝋运动：᫷䒘ȟ摆㢍ȟ䋟升䭹，ࣸ 人ࣶ䯲体䙹ऴȟࣸ 人技ጓȟ
͠场应ऄふ技ᝄ术ࣶڢ运用
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 一、 体᧺ㆨ运动的➦◦̻价值

体᧺类运动主要包᠙基本体᧺、体᧺（双᲍、单᲍、支撑䌠䋰等器ᷝ体᧺）、技ጔ、䴢律

᧺（健身健美᧺、竞技健美᧺、ઓઓ᧺等）、᧺舞（㶄舞、校园集体舞、体育舞䍵等）等，内容

丰富多彩。高中生学习的常见体᧺类运动包᠙体᧺、技ጔ、健身健美᧺、᧺舞等项目。

（一） ᬍ̻ѓ℁的Ą䯫、㒻、䮖ą

体᧺类运动是表现难美性的技能主导类运动项目，突出难度价值、完成质量和㞧术

表现，可以用“难、美、险”来概᠙䄒类运动的特征。因此，体᧺类运动具有极高的欣赏

价值。

（二） 不हᄨ፥的Ą䰂ൾუą

体᧺类运动中的很多动作技术都需要较强的㖹㖶力量和✳发力，这就需要你进行系

统的、科学的力量䃚练。因此，经常参加体᧺类运动能够“䰂ൾ”你的㖹㖶线条，助你ൾ

造健美体形、ᡧ᠁身༬。此外，部分体᧺动作需要你在具有一定高度的器ᷝ上完成，有

一定的难度和危险性。在练习这些动作的过程中，你需要不᫚地突破心理障ⶺ、挑战身

体极限，而这有助于“锻造”你坚⃲果敢、不ᘔఝ难的意志品质。

㒺喝体᧹类运动对形体和༫ᔭ有
͑格要求，运动员必须͑格ᣓ制
身体各关㞮、部ѹ，力求动作优
㒺、精确、㜾展、有力、㞮๻感强

䯪喝䮻着竞技能力的不断提高，
体᧹运动员䊶来䊶䔩求动作的䯪
度，上不ᄭ䶢，动作分值䊶来䊶
高，运动员们也在不断ᠽᝄ体能
极䭼

䮻着竞技能力的不断提高，
体᧹运动员䊶来䊶䔩求动作的䯪
度，上不ᄭ䶢，动作分值䊶来䊶
高，运动员们也在不断ᠽᝄ体能

䮕喝䮻着技ᱛ水平的不断
提高，体᧹运动员在比赛
中可以展⹦出䯪度极大的
动作，㔧、转的周᪜不断්
加，使动作更加ᗶ䮕、刺激
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（三） 䱿᭒䭠ٶ的Ą㒻ͪ使㔲ą

体᧺类运动中的技ጔ、健美᧺和᧺舞等项目融䴠乐、舞䍵、体᧺等元素为一体，是体

育与㞧术完美结合的运动。练习此类项目需要展示形体美、动作美、䴢律美、䴠乐美、㑃

排美等，在练习中可以不᫚提高你发现美和创造美的能力，不᫚提升你的气质，让你最㏵

成为动感时尚、青᭒阳光和充满活力的少年。

（四） ➦₷ᗲۢ的ĄႶڕႵ࢘ą

体᧺类运动的䃥多技能在生活中有很高的实用价值，可以有效培养你不⩼㞝难、勇往

直前的品质。例如，技ጔ运动可以提高你在生活中或参加其他体育运动不慎ᦁԿ时通过㔨

㚫、␇动等动作进行自我保护的能力；双᲍、单᲍运动等可以提高你在ᨭ登、❙越、支撑、

悬ಯ等特殊情况下的应ᕒ处理能力；支撑䌠䋰运动可以提高你在特殊情况下䋾、䌠、䋰过

障ⶺ的能力。

体ᬃ㓹Җᆿޞᨆ⽰

1. ㏯习ݹ要认真ᷬ查ஔᷜ，确保ஔᷜ无ᢋ⃭、不Ც动。

2. ㏯习中要学会自我保័，一旦发生滑㙝、ᢵ᲌等意

外情况，要ᔗ䕋ឿ᲌，䖫ٹ๠部先着地；㏯习䌟ポ时如果

㙆᱖先㥩地或々⿷不稳时可以䶦߫ᣑ␆㔧动作㐿۞，以ٹ

ःѐ。

3. ㏯习中要学会利用ஔᷜ进行自我保័，充分利用海

㐡೗等ஔᷜ保័自己。

4. ㏯习中要学会ᄧ求他人的保័与ፚߕ，在㔭师、同Ѡ的保័与ፚߕ下进行

㏯习。

知 识

拓 展

⑁的健身健㒻᧺㶕߈≩䱿᭒␎ٲ

自我Ԋ៑



すښ」� ʹ୲ዝᤂү 161

 二、 如何᣽倅体᧺运动展⑁㘪߈

体᧺是一种ᒿ手、持轻器ᷝ或在器ᷝ上完成不同动作，充分挖掘人体潜能、展示人体

控制能力，并具有一定㞧术性的体育运动。为了提高体᧺运动的展演能力，你需要进一步

提高体᧺运动动作能力，并积极参加比赛和表演活动。

（一） 如何᣽倅体᧺ധ᱙动҉㘪߈

1. 提高ᩛᦽ控制能力

（1） 提高Կ立支撑控制能力。体᧺各个单项中均有不同种类的Կ立动作，如技ጔ中๡

手Կ立、手Կ立，双᲍、单᲍、ष环中的ᥳԿ立和提Կ立等，还有与Կ立动作技术相近的动

作，如技ጔ中的Ӕ手㔨、䍧ၽ、前手㔨等。要完成这些动作，需要具备较高的Կ立支撑控

制能力。你可以通过辅助器ᱽ或与同伴合作练习，发展上㗏、㗖带和身体核心部位的支撑

及控制能力，提高你的Կ立支撑控制能力。

（2） 提高非Կ立支撑控制能力。技ጔ的䲆力或动力支撑动作、双᲍和单᲍的支撑及支

撑ᥳ动、ष环的支撑动作等都需要较强的上㗏及㗖带支撑控制能力，这是完成体᧺基本动

作的“基ⴠ”。你可以通过体᧺器ᷝ或与同伴配合练习各种辅助动作，不仅能有效提高你

的上㗏及㗖带的支撑控制能力，还可以协同发展核心部位的控制能力。

ࣹ᲍ᩜᦾᥳ动ᅵ㛯ѥࣹ᲍ᩜᦾᥳ动ᅵ㛯ѥ

᝸Կ立

两手ᦽ地面或Ѻ双᲌，比
㗕⪑ჩ；两㙆䎘离地，ᚎ䕋
展俷、Ѥ㚫，至Ծ⿷ѹ㒚时
两㚫并᠎㐣直，保持直㛮
䶢㗕、ᩢ 㚥๥㛬༫߫

双᲌支ᦽऽ后ᥲ动，两㚫
下㥩时䶦߫ᅴ㛮，两㚫上
升时䶦߫ᦽ᲌成直㛮
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2. 提高㔧㚪能力

㔨㚫动作包᠙各类␇㔨、手㔨、空㔨等，具有很高的观赏性。如果你要学习๡手㔨、

手㔨等动作，必须通过上㗏、㗖带及䏜干的协同发力才能完成，需要较强的上㗏和㗖带的

快速推撑能力、䏜干的快速ѥ展能力以及ι者的协同配合才能更好地完成动作。你可以通

过ᒿ手、借助器ᷝ或在同伴帮助下练习各种辅助动作，有效提升㔨㚫能力。

3. 提高ᵤ心䘔ѹᩢ㑕能力

技ጔ中的团身䌠、后␇㔨、后空㔨等动作，支撑䌠䋰中的ᅵ㚬㚫越、ᅵ体㚫越、分㚬㚫

越，以及双᲍和单᲍的㔨上、ᅵѥ上等动作，均需要具备快速团身或ᅵ体收㑖的能力。你可

以通过单一动作或协同配合推手、ѥ展等动作技术的练习，有效提高完成上䔝动作的技能

和体能水平，从而提高身体快速收㑖能力，同时发展ѥ展、制动ក㚬能力。

㏰΍ߖ᝸㔨䒲ݺ

䌼Წఏ身䌠 Ԝᦾᣕ᝸

手ᦽ䒱ߕஔ材（ⴚ䌟
ポ等），两㚫ऽ上ᥲ
动，保持直㛮䶢㗕动
作。ᥲ动至ᰬ高◥，
直体ݹԾ

直㛮ԛᦽ，ᔗ䕋䶢㗕ᣔ
手ᣔ离地面，两㙆䎘离
地面后ᔗ䕋ᅴ俷ᩢ㚫，
成分㚫々⿷༫߫

䋽䌻Ძ，身体ऽ上ߕ
㚪⾦时，ᔗ䕋ᩢ㚫；
身体下㥩时，䶦߫展
俷ᡦ身㥩地

䊷ₑ䌟起、两㛮上举，上体ݹ
，Ѥᦽ地，ᔗ䕋䎘㚫ݹ两㛮，ࢷ
䙹合䶢㗕ᣔ手、㚪⾦䶢俷ᡦ身㥩
地，两㚫ᥲ动过ಮ直面时，同Ѡ
䶦߫ऽ后上方ង䔭㚜部

हѡ፛ݺߖ᝸㔨
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4. 提高ᐢ展能力

体᧺中身体各部位动作的延展主要ӊ䲍良好的身体ᴁ䴔性来实现。技ጔ中的㏢、ὗ޵

㚬和前、后䒜㔨以及支撑䌠䋰中的分㚬㚫越等动作均需要良好的ᴁ䴔性。良好的身体ᴁ䴔

性可以加大动作፲度、提高动作完成质量、增强动作观赏性，还能帮助你在运动中减少或

避免运动损ё。你可以借助辅助器ᱽ或与同伴合作，通过持之以ᕿ的ᴁ䴔性练习，有效提

高你的延展能力。

̸㚝 ㏢޵㚬

两㛮直㛮ᠮ᲌，ऽ后ᅴ
俷ᩢ㚫后䶦߫ऽݹ上方
制动打㚫，两㛮保持直
㛮༫߫用力ࢷ᲌，成双
᲌分㚫౼߫

单᲌ᗘಮ，ᔗ䕋ऽ上
ᅴ㛮引体；两㛮引至
单᲌高度时，ᔗ䕋㔧
㚁，两㛮䶦߫ᦽ᲌成
直㛮支ᦽ

背ऽ海㐡೗或Ѻ䌟ポ，
两㛮ፒ动身体㐿ᚎऽ后
下方ᑛ曲，直至两手ᦽ
地，保持ऽݹᣔ㚫、ऽ
上䶢㚜动作

两㙆ݹ后开⿷，同时
ऽݹ、后方滑动，至
两手ᦽ地，上体保持
直⿷。也可以在同Ѡ
ፚߕ下完成

5. 提高ࢷ᲌ᑁ体能力

双᲍的ᅵѥ上、单᲍的㔨上、ष环的ࢸ上等动作都需要强大的悬ಯ引体或ࢸ上能力。

你可以通过体᧺器ᷝ进行各种辅助动作练习，有效提升上㗏和㗖带的㖹㖶力量等体能以及

引体和ࢸ᲍的技能水平，从而提高你的悬ಯ向上能力。

ࣹ᲍ᠯ㛯ᅵѥ上

᲍ᑂ体ा上成ᩜᦾࢂ
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2. ⊴䮐ࢁ᲌侽ᦽݹఊ⣛ᕼᘓ心理㏯Ό

݉႒ࢁ᲌侽ᦽݹఊ⣛动作ᬢఌ对动作不⛋ᖵ，छ能会产⩋ᕼᘓ心理Ƞఌₐ，छБ在同

Ѡ的保័与ፚ助̷完᜼㏯ΌȠ 在㏯Ό䓳⼷中，同Ѡ䬠应∔ᘻ体侸不同㻾㞞স承៱不同㕸

䉏，Ꭲᒎ᜼互ፚ互助স协作䙹ऴ的

ⅇఠ，䔅ᰵ助κҌ႒Ό᲌ݹȟ᲌ऺ

保័与ፚ助的不同᫥法，Ꭲ䕆䓳ۻ

ᄻ᲌̶同႒ݹԾᬢ保័与ፚ助的力

Ꮢ䃕Ђ䔼⌼加ᔗఊ⣛䕋Ꮢ，Ⱐ㜟不

ჟᕁȠڹ ఋ⣜㏰΍ݺ᲍侾ᦾࢂ

1. 克服䌟ポᩢ㚫心理障ⶹ㏯Ό

㏯Όᩛᦽ䌟䋯ㆧ动作ᬢ，ᒴ多同႒ჟᕁᩢ㚫ᬢ㼒ⷜ䌟ポᄨ㜠ᦀ䌐， 不᪎完᜼动作Ƞ为

β㼏۟ₐ问题，छБ利用⊣㐡೗㏯Ό“䌟ポ”ᩢ 㚫喋ఎ䏗ᝂ分㚫喌喞΋छБ͐人䙹ऴȟ̵ 人

䙹ऴ䒚≭进行ᩛᦽ䌟䋯动作“分㚫㚪䊶”的完᪠动作Ὅ᠋㏯ΌȠ

海㐢೘㏰΍䌼䌠Ƞᩣ㚬 “ܳ㚬㚫䊷”὎᠌㏰΍“ܳ㚬㚫䊷”὎᠌㏰΍

1. ㏯习体᧹，ᅐ其是㏯习体᧹的㔧㚪类动作可以提高㏯习者的平㶍能力和协

调性。你知道人体平㶍能力和协调性的提高与哪些身体ஔჄ密ܳ相关吗？

2. ㏯习单᲌“侽ᦽݹఊ环”动作时，㔭师要求你们ᦽ㛮䶢㗕、ݹ䌔㚫，你知道

该动作技ᱛ的运动生物力学原理吗？
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（二） 如何᣽倅体᧺℁赛হ㶕⑁㘪߈

1. 提高โ在㶔现能力

在体᧺比赛或表演中，除了向

观众、裁判展示你高超的运动技术

外，你的ຳ容、服亝等也要符合规

则要求，以给观众、裁判⪆下良好

的࢝象，提高表演性和观赏性。

女运动员必须在所有项目中⾬

着优䯲、适合运动、非䔼明的体᧺

服或ᑦ力全身㉔身㶐；⩤运动员在

䲺马、ष环、双᲍和单᲍比赛中必

须⾬长㸑、㷉ၽ，在技ጔ和䌠马比赛中可以⾬短㸑和㷉ၽ（也可以䊑㙇），ѳ只要⾬长㸑就

必须⾬㷉ၽ；女运动员可以化⌎ຳ，⩤运动员不ٮ䃥化ຳ，整体外在形象要干ۭ、整∮；运

动员可以使用ㆠ色或皮㗑色的㐤带、护㚂等，ѳ这些护具必须安全、➏ధ，不影响美观；不

。䃥Җᝡ⤍჊、首亝等亝品ٮ

2. 提高ڱ⋡展⹦能力

你在赛场上除了要向观众和裁判员展示ཡ熟的动作技术能力和充⇈的体能水平外，还

要展示个人䷻格、创造力和自信心。在比赛过程中要积极调整情绪，不要过度㉔ᑍ，同时

还要心无᫮俈、保持专注，要遵守比赛规则，尊重裁判，展现良好的体育道德。

3. 提高器̶ᷜ的自我保័能力

参加单᲍、双᲍比赛时可以ᝡ上体᧺护掌以保护手掌，提高抓᲍ᤎ力。另外，在进行

所有器ᷝ项目比赛时，还要在器ᷝ、手掌、护掌上⊯៦䩮ㆶ等以增加手掌抓᲍的ᦖᨓ力，

防止手掌滑㙞。

体᧺运动᰺亝

体᧹比赛的裁判由 D 组裁判、E 组裁判和䒱ߕ裁判构成。成຃动作的总分由

D 分 + E 分构成。D 分即动作䯪度分，其分值不设上䭼，䛳用加分的形式计ッ分值。

D 分包括䯪度动作分值、䔊ᣑ加分、㑂ᢾ要求分值、ⴙ成຃ត分。规则中用英文ႃ

⃹代表不同䯪度动作的分值：A = 0.1 分、B = 0.2 分，以此类ᣔ。 E 分为ۻ分，从␍分

（10 分）中ࣧۻ完成情况及艺ᱛ性ត分之和。一㝘性䩅误ត分：ᄻ๝误ត 0.1 分，

中等๝误ត 0.3 分，大๝误ត 0.5 分，摔Ծ、ᢵ㥩ஔᷜត 1.0 分。

知 识

拓 展
体ᬃ∊䎑ćࣖ࠼ࠅĈ㿺ࡏ
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 三、 如何᣽倅֒䏘֒㒻᧺运动展⑁㘪߈

健身健美᧺是在䴠乐伴๼下集健身、健心、健美于一体的体育运动，包᠙ᒿ手健美᧺、

轻器ᷝ健美᧺等。要提高健身健美᧺运动展演能力，你需要进一步提高健身健美᧺基本动

作能力，并积极参与各种表演和比赛活动。

（一） 如何᣽倅֒䏘֒㒻᧺ധ᱙动҉㘪߈

健身健美᧺基本动作由手㛯、步н和协

调配合的不同动作技术与组合动作技术构

成。因此，要提高健身健美᧺基本动作能力，

需要提高᧺化动作控制能力、空间转ᢏ能力、

自动态平㶎能力和有⅔供能能力。

1. 提高᧹化动作控制能力

᧺化动作控制能力是在完成健身健美᧺

动作时所表现出来的对身体四㗏动作的力度、

速度、፲度及方位的控制能力。᧺化动作在

健身健美᧺运动中起着基⵭作用，如果要在保持重心稳定的前提下做到᧺化动作快速精准

的定位，需要手㛯动作发力快、准、⠍，步н动作轻、ᑦ、稳，并保持路线清晰和快速到位后

的及时控制。适当加强上下㗏的速度力量练习，有助于提高᧺化动作的定位效果。你可以

和同伴一起䛴用相互协作和配合的方式进行速度力量和协调性等练习，提高健身健美᧺᧺

化动作控制能力。

2. 提高⾦䬠䒘ᢎ能力

健身健美᧺空间构成主要包᠙ಯ直空间

和平面空间。ಯ直空间的转ᢏ主要体现为空间

层次的转ᢏ，即地面空间、〆立空间和㚫空空

间的转ᢏ。具备良好的上㗏支撑能力、下㗏✳

发力可以实现多种组合的空间层次转ᢏ。你可

以挑战自我进行“〆立—空中—地面”练习，提

高空间转ᢏ和过⍎㶁接能力。同时可以在多种

情境中体验专项ᑦ䌠练习和䌠深练习，勇于展

示自我，提高ᑦ䌠能力，实现健身健美᧺成套

动作中地面空间、〆立空间和㚫空空间的自如转ᢏ。

平面空间的转ᢏ主要体现为队形、路线以及方向的▢活运用。你需要具备▢活变化

步н、合理⼨动路线和迅速变ᢏ方向的能力；也可以通过⼨动步н组合在场地上进行对角

线、直线、ᑔ线等线路的练习提高步н运用的▢活性，更要有与团队配合变化新䷃独特队

形的能力。

如何᣽倅֒䏘֒㒻᧺ധ᱙动҉㘪߈

⾧䬡䒙ᢏ㏰΍

上㗏ᄼ৾䧰䉌重㏰΍ ̸㗏把ᱳᣔ制㏰΍
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3. 提高自动态平㶍能力

自动态平㶎能力是健身健美᧺的核心平㶎能力，需要ӊ䲍㚦部、㗖部和下㗏的主要㖹

㖶群维持身体的稳定性。你可以通过核心㖹㖶力量䃚练，加强核心㖹㖶对身体༬势和动作

技能的控制能力，也可以利用⦋ธ球与同伴一起进行ᓗ环力量䃚练，通过ᄼ负㢤、多次数

练习，增加深层ᄼ㖹㖶群力量，增强ᅭ部和全身的稳定性，从而提高自动态平㶎能力。

1. 健身健㒺᧹᧹化动作必须有清ᮜ的⼧动䌛㏫和起始、结᲋ѹ㒚，即۲确“定ѹ”。

2. 复ᱮ、多样的健身健㒺᧹᧹化动作要求手㛮以䲊对称动作为主，䪫䒠、中䒠、

ⴙ䒠动作相结合，每个ڗ៹᧹化动作中至少应ॴ现三种基本ₑм。

3. 评分规则中将 1 个ڗ៹健身健㒺᧹᧹化动作计为 1 个“ A + ”，“ A + ”不ϱ要求

᧹化动作复ᱮ、多样，还要求有⼧动䌛㏫变化、方ѹ变化以及高、中、Ѻ三个⿷体⾦

间的变化。

知 识

拓 展
儎䍞䠅ڛ身ڛ㗄ᬃᬃौ动֒的要≸

⦋ธ⤰㏰΍

4. 提高ᰵ⅓Ӈ能能力

在健身健美᧺运动中，需要以中高强度快速、䔋㐚完成有一定难度的动作组合，而

⸤䚥原供能系统（ A T P - C P 供能系统）、㈃䚢解供能系统和有⅔⅔化供能系统三大系统

是高质量完成成套动作的保证。为了避免在完成健身健美᧺成套动作后ࡷ段出现体能

明显下䭺的情况，加强机体有⅔供能能力的䃚练尤为重要，而间⁴䃚练法是提高健身健

美᧺成套动作有⅔㔽力的有效方法。在练习中，你可以与同伴互相鼓励，通过控制和调

整组间休息时间 , 提高㖹㖶ᥱ⅔能力，达到发展有⅔供能能力的目的。
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（二） 如何᣽倅֒䏘֒㒻᧺℁赛হ㶕⑁㘪߈

要在比赛和表演中展现健身健美᧺的“健、力、美”，不仅需要展现健身健美᧺外观的

和谐美，更要将其㪡क़的技术䷻格和个性情感的独特偲力予以展现。同时，参赛队员或表

演者要不᫚提高团队配合、㞧术表现、䷻格演㏻和心理调适能力。

1. 提高ఎ䭋䙹合能力

要提高团队配合能力，你需要不᫚加强健身健美᧺成套动作与䴠乐㞯拍的一致性；通

过高规格的动作技ጔ，ཡ熟地与同伴配合完成组合变ᢏ、ច举造型、队形变化等团队动作，

表现出健身健美᧺的㞧术㑃排特点及独特的㞧术偲力，体现出团队成员之间的情感交流以

及全体队员的自信与活力，从而ក动裁判，感ᴀ观众。

2. 提高㞦术㶔现能力

要提高㞧术表现能力，首先，你需要加强与同伴、裁判及观众的眼神交流，通过眼神表

达内心对健身健美᧺的理解与☚爱；其次，你需要根ᢛ不同的䴠乐䷻格展现丰富的面部表

情，展示自信，鼓励同伴；最后，你还需要通过健身健美᧺富有表现力的㗏体动作，展现激

情与生命力，传达健身健美᧺的㞧术美，积极调动观众与裁判的情绪，引发共卐。

3. 提高䷺格⑀㏺能力

要提高个性䷻格演㏻能力，你需要选择与个性舞䍵䷻格一致的䴠乐，起到★ចⅈ围的

作用，给人耳目一新的感觉。你还需要通过㗏体动作、技ጔ等自我展示，凸显健身健美᧺

动作的䷻格特点，让观众体会健身健美᧺的㞧术感ᴀ力和欣赏价值，突出健身健美᧺的文

化内涵。

4. 提高心理䄯䔮能力

要提高心理调适能力，你需要通过实景模᠌䃚练，创造与比赛、展演相类ѩ的场景，

使自己身͡其境地体验比赛与展演环境下的心理状态。你还可以通过念动䃚练，在大㘾中

进行“模᠌比赛、展演”的内心演练，让健身健美᧺成套动作在㘾中进行反复ᕊ维再现，促

进运动技能的形成，጖ధ动作的自动化程度，消除㉔ᑍ情绪。通过从ᄼ组到⤚级再到学校

的健身健美᧺比赛和展演，积㉜成功经验，提高自信心，从而在健身健美᧺比赛和展演中

展现出青᭒活力与自尊自信。

䙺व ចͫ䕍ಸ
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1. ̵人ងͪ䕌ಷ㏯Ό

ងͪ䕌ಷ在健䏗健㒺᧹᜼຃动作中经፤出现，⩝“ᏁᏓ”স“ᅂၼ”在同Ѡ的保័与

ፚ助̷ڝ同完᜼ȠҌछБস同Ѡ̵人̬组ऴ作႒㏯Ƞ仂ٴ，͐ 人ࣸ᝷ϐ䩅ᥙ᜼“ḱၼ”

作为“ᏁᏓ”，ऒโ̬人౼在“ḱၼ”ڱ作为“ᅂၼ”Ƞ♢ऺ，̵ 人䙹ऴڝ同完᜼深䎞ȟ行

䊜ふ动作，提升䏛᎞ȟu 心䘔ѹ控制能力̷ࣶ㗎ᅴѤ能力Ƞ在㏯Ό中，∔ᘻ深䎞ᝂ行䊜

ᬢ保持“ᏁᏓ”᎟⽟，“ᅂၼ”控制䏗体重心，不能ऺݹժ᫈ᝂጒटₖԾȠ⛋㏯䄑动作ऺ，

ҌИछБᅉ䄁̬χガࢁ的̵人ងͪ䕌ಷ，在㏯Όᬢ∔ᘻ㺭ᰵ̬ѹ同႒々在ऺ䲎提Ӈ保័

与ፚ助，提高䉏Чᘻ䃲Б䭞“ᅂၼ”ऺ ԾȠ

̶人៙“Ḳၽ” ̶人ចͫ䕍ಸ

᧺化动҉㏰΍

2. 借助ज䭢（ḱၼ）进行᧹化动作㏯Ό

ҌछБጒ㙆々在ज䭢喋ḱၼ喌̶ ֆ᝷㛮ӓ᎟ͪȟݹ

᎟ͪȟ̶ ͪȟ̷ ͪふ䲅₎㏯Ό，每个动作控制 10 ⻾䧋，

♢ऺᢎट㙆进行相同㏯Ό，Б提高Ҍࢁ㚫ᩛᦽȟ䏛᎞正

Ⱐ的䏗体控制能力Ƞ

完᜼䲅₎㏯Όऺ，ҌछБᢎጒ㙆々⿷，进行᝷㛮ݹ

᎟ͪȟ̶ ͪȟӓ᎟ͪȟ̷ ͪȟऽݹ㐁⣛ȟऽऺ㐁⣛ふ᧹

化组ऴ动作㏯ΌȠ

䊣݉ҌछБఇ៹完᜼̬个᝷㛮动作，♢ऺ䔼ₑ䓳

⍍͐ݜ៹完᜼̬个᝷㛮动作，ᰬ ऺБ正፤㞮៹完᜼᝷

㛮动作，每⁍㏯ΌБ 8 个ڗ៹为̬组，完᜼̬组ऺᢎट

㙆进行Ƞ

᧺化动҉㏰΍

̶人ចͫ䕍ಸ
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ᬃ舞运动㺞╊⌞ᝅӁ亯

1.  把ᤍ好自己情绪的េ入； 
2.  提高完成᧹㝊动作的质量；

3.  感ः䴟ͼ的内涵和㞮๻；

4.  ᢸᤍ完成技ጓ动作的要领；

5.  䶦应㝊ज地Ძ特性ᣓ制动作；

6.  清Ẇ自己在场上的۲确ѹ㒚；

7.  䖫ٹ๠亜、服亜和道具等出现䬖๝；

8.  注意与同ज㝊者和观众交流。

 四、 如何᣽倅᧺㝋运动展⑁㘪߈

᧺舞是以增进身心健康为主要目的的体᧺类运动，ک具健身性和㞧术性，主要包᠙

㶄舞、校园集体舞、体育舞䍵等项目。尤其是㶄舞在校园中广受学生⁏䓻，包᠙䱦䰠舞

（ B R E A K I N G ）、䨮舞（ L O C K I N G ）、机ᷝ舞（ P O P P I N G ）、୨৵舞（ H I P � H O P ）、❢ธ舞

（ J A Z Z ）等。参与᧺舞运动有助于培养你发现美、感受美、欣赏美、创造美的能力。为了提

高᧺舞运动的展演能力，你需要进一步提高᧺舞运动的基本动作能力，并积极参加展演和

比赛活动。

（一） 如何᣽倅᧺㝋ധ᱙动҉㘪߈

1. 提高ᑥ动能力

᧺舞运动的ᑦ动能力以᝻实的ᑦ动技术为基⵭，主要体现在䍊、㛊、俸、㗖、㗅、㘥等

关㞯部位。你在做ᑦ动技术动作的过程中，应克服身体重力，通过传递地面的反作用力而

引起重心㞯律性的起伏，以及在㛊关㞯多处ᓛᅵ或ᑦ动的状态下完成动作。ᑦ动技术多用

于㶄舞，整个身体动作的感觉是上下起伏的律动和ᑦ动，可以让你更准确地把ᤎ㶄舞的动

作特点。在掌ᤎᑦ动技术的基⵭上，经过学习者的㐩合运用最㏵转化为ᑦ动能力。可䛴用

原地、⼨动、不同速度和不同强度ᑦ动练习形式来提高ᑦ动能力。

⼨动ᑦ动与ᑦ动䌠䋰

知 识

拓 展
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2. 提高控制能力

身体的控制能力属于㖹㖶䲆力性的工作范围，主

要表现为在一定的时间内，㖹㖶的ᑍ力显㦄增加，

并支配着人体㠒干个环㞯及整个身体保持在᳽种

舞༬造型上。控制能力作为一种体现技术性力

量的能力，不ѳ作用于舞༬控制类动作本身，还

是各种复杂技ጔ的重要技术基⵭，如Կ立类动作

等。控制能力的提高主要包᠙͑个方面：一是上㗏

㗖带力量；ι是基本舞༬䃚练组合（㚝、㚬、㘜的控制，

前、᫮、后的环动，ࡷ㙇掌稳定性能力）。具体练习可借助ᑦ力带

等辅助手段，䛴用增减强度和䲆力等动、外力配合，改变极限次数等方法进行。

3. 提高重心⼧动স䒘ᢎ能力

重心⼨动和转ᢏ能力主要表现在动作方向的变

化上，通过前、后、ጓ、ठ的⼨动，使身体运动的路

线发生变化，从而具备⼨动和转ᢏ能力。䄒能力主

要通过ጓठ㙇支撑的变化来实现，使᧺舞动作具有

律动感和技ጔ性，从而展现᧺舞运动的基本特点。

在这一前提下，发展重心⼨动和转ᢏ能力的具体方

法有借助把ᱳ学习各种᧺舞动作，强调速度和难度

改变的多样练习等。

4. 提高䌟䒘㔧能力

䌠转㔨是常见的技ጔ性动作，是指在一定时间内人体㖹㖶、䴔带和俕俩通过协同工作

而展现的各种复杂动作，在᧺舞运动中起着表达作品高⒛部分或᳽种感情的作用，具有⩨

哆点睛的效果，使得᧺舞运动具有极强的感ᴀ力、吸引力和观赏性。䌠转㔨能力的提高应

以䎟、撑、大䍏㚬、䌠䋰、转、㔨等组合䃚练为主，通过原地、行进的方式或借助把ᱳ、ෆ

෮等ధ定物体，䛴用快速超强度、重复、超等长、䌠深等练习方法进行。通过长期䃚练而

提高䌠转㔨动作的能力，不仅可以改઱神经、心㵭ノ和呼吸系统机能，还能提高身体处于

无支撑状态或异常༬态时确定空间方向的能力，这为促进㖹㖶力量、ᴁ䴔性、速度、▢᩼

性、平㶎能力、协调性、反应时等体能发展，进一步提高᧺舞动作难度ຍ定了良好的基⵭。

᫦Ѻఫ◦ژ

1 ◥

5 ◥

8◥ 2◥

3◥7◥

6◥ 4◥

右
脚

左
脚

ᣔ制ឭᱜ

体᧹和䴟ͼ两个方面并重，才能够成为完全人格，因为体᧹能锻炼身体，䴟ͼ可以

䮢ۢ精神。

—— ᳼៶ఫ

人人人人名人人人

名

言



体育与健康172

1. 借助ḱၼ进行䎘摆力㏯Ό

䎘摆力᭛ᠳ在⯲ፒ㖸㓐স大㚫㖸㓐作用̷，使̷㗎在俷ڟ㞮处ᔗ䕋进行䎘摆ᝂ䍎动的

能力，᭛完᜼Ծ⿷ㆧ动作的重㺭能力ȠҌछБ借助ḱၼ进行辅助㏯Ό，ͧ 㺭࠱᠘ࣸ᝷ᦽḱ

ၼȟट㚫ऺ䍎ጒ㚫䎘地ȟ⾦中ϐᢎ䍎摆㚫স㥩地ఇ个⣛㞮Ƞ䰬㺭∔ᘻ的᭛，⾦中ϐᢎ䍎摆

㚫ᬢ，じθ᲍㚫㚪⾦的高Ꮢ应高κじ̬᲍㚫Ƞₐโ，应∔ᘻḱၼ的⽟჆ᕓБࣶ相互保័与

ፚ助Ƞ

ՌߖḲၽ㏰΍

2. 借助ළ෭ᝂ㑄ᱲ进行控制力㏯Ό

喋1喌 借助ළ෭进行控制力㏯Ό

䲎对ළ々⿷，ࣸ ᝷䌉⻧ළ䲎㏒ 10嗡20 ㆟，ጒ᝷সट㗄ࣄ

ᦽ地，͐ 㙆ऺݹ开⿷Ӊ⁍䎘摆㚫，͐ 㙆Ꭲ᠎ऺ䲌ළ，ᩢ 㚥๥㛬

᜼䲌ළ᝷㗄Ծ⿷Ƞ㏯Ό结᲋ऺ͐㙆䒧䎘ළ䲎，Ӊ⁍㥩地Ƞₐ

动作⛋㏯ᢸᤍऺ，䲌ළ的㙆छБ䒧䒧㼒ᣔළ෭，㏯Ό⻧ළ᝷

㗄Ծ⿷动作喞΋छ辅БԾ⿷ԛ࢓ᦽ加强㖸㖵力量㏯ΌȠ

喋2喌 借助㑄ᱲ进行控制力㏯Ό

比䊣䲅₎的ࣸ᝷Ծ⿷，ࢁ᝷Ծ⿷的䯪Ꮢ㈧᪜高βᒴ多，ҌछБ借助㑄ᱲ进行辅助㏯

ΌȠጒ᝷ឿᤍ㑄ᱲ，v ᢚҌ的㛮䪫䄯᪠㜟ऴ䔮的ឿᤍѹ㒚，ट᝷㒚κ㑄ᱲѹ㒚̶᫈ 45 Ꮢ处

ᦽ地，᝷㛮ಮⰠκ地䲎，ࣸ 㚫Ӊ⁍䎘地̶摆Ƞ䰬㺭∔ᘻᩢ㚥๥㛬，Ѥ俷⿷㚜Ƞ⛋㏯ᢸᤍₐ

动作ऺ，छБ㏯Ό⻧ᱲࢁ᝷Ծ⿷动作Ƞ

Ռෆ㏰΍

Ռᱳ㏰΍

Ռෆ㏰΍Ռෆ㏰΍

㚫ᬢ，じθ᲍㚫㚪⾦的高Ꮢ应高κじ̬᲍㚫Ƞₐโ，应∔ᘻḱၼ的⽟჆ᕓБࣶ相互保័与

ᦽ地，᝷㛮ಮⰠκ地䲎，ࣸ 㚫Ӊ⁍䎘地̶摆Ƞ䰬㺭∔ᘻᩢ㚥๥㛬，Ѥ俷⿷㚜Ƞ⛋㏯ᢸᤍₐ

动作ऺ，छБ㏯Ό⻧ᱲࢁ᝷Ծ⿷动作Ƞ

Ռᱳ㏰΍
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（二） 如何᣽倅᧺㝋运动℁赛、㶕⑁হ⹩З㘪߈

1. 提高᧹㝊比赛能力

比赛是体现᧺舞文化精髓和

偲力的关䩛手段，无论是㶄舞、体

育舞䍵，还是校园集体舞等，比赛

都是最核心的内容，㶄舞的比赛

在其中体现得尤为突出。在㶄舞

比赛中，斗舞（ B A T T L E ）是其特

有的、最原始的舞䍵形式，Ԅ⼝ᠩ

舞。它是䱦䰠舞⩤႖（ B � B O Y ）

和䱦䰠舞女႖（ B � G I R L ）比䄂高

ѻ最主要的方式，不仅要展示舞

䍵，还要不᫚地“Ӣ⪒”“挑㵲”和

“反击”对方，这种举手投足之间的挑战气势是最大看点。䱦䰠舞是ࡄ美㶄舞中最早的舞

种，其中有很多“挑㵲”动作，其目的都是为了提高己方ธ气而ᡘ▚对手䨽气，提升舞䍵表

演的感ᴀ力。如果你要提高斗舞能力，一要具备良好的舞德，ι要提高动作难度，三要઱

于营造强大气势，四要学会抓Ѽ时机展示绝᠈。

2. 提高᧹㝊㶔⑀能力

表演是᧺舞运动的典型特点，表演者需要从整体上把ᤎ᧺舞运动的元素构成、䔋接关

系、内涵意㪡和外部特征，通过以舞传情，与观众产生情感共卐。᧺舞表演强调具有个性

化的即兴表演，需要表演者发挥自己的ᘠ象力、模Ь力和创造力，形成与众不同的㞧术表

现䷻格。

即兴表演是指在无准备的情况下，用᧺舞动作直接在现场反᭍所ख़到的䴠乐，迅速ࠫ

出所ᢂᡶ到的䴠乐形象和意境。即兴表演对舞者的要求很高，它不仅需要舞者具备对䴠߿

乐㞯๼的准确把ᤎ能力和应变能力，还要求舞者具有很强的创㑃能力。

提高᧺舞表演能力的具体方法有自练法和互练法͑大类。前者包᠙观ᄌ模Ь法、强化

练习法；后者包᠙模Ь领舞、相互㏍䩆、竞赛等方式。

3. 展现㞛好的᧹㝊礼仪

随着现代人越来越强调交际中的高䯲和情趣，掌ᤎ各种礼仪常识显得尤为重要。᧺舞

礼仪就如同我们日常生活中的礼仪，能让所有行为规范化，建立Б人ᘶᗓ的舞台气ⅈ，让

你能享受䌠舞的乐趣。᧺舞运动中的礼仪主要Ӕ重于舞会上的体育舞䍵礼仪。你在舞会

中通常需要遵从的礼仪包᠙䄤舞、领舞、起舞、共舞和谢舞五个环㞯。为了提高你的᧺舞

礼仪能力，首先，要养成良好的礼仪意识；其次，可用模᠌䃚练的方法相互学习礼仪手势、

身体༬势、面部表情等；最后，⩤ธ在表演过程中，应迅速、果᫚、准确地作出判᫚，对女

ธ进行ᯄ示和引导，女ธ则需要反应▢᩼，积极配合。

᧺㝋㶕⑁
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 ρ、 如何᣽倅体᧺ㆨ运动݈㑃㘪߈

（一） ᣽倅ͨ䷅䔶᠖㘪߈

ᖝ当的主题选择是㞧术创㑃的第一步。体᧺类运动的展演不仅要呈现成套动作，还

要向观众䬽释主题、故事、情境和ᕊᘠ，你可以从生活、影视ޔ情中提炼素ᱽ，确定作品

主题，以提高主题选择能力。

（二） ᣽倅䴠ͽ䔶䙺㘪߈

䴠乐选配首先要符合᧺、舞的项目特征，其次要与作品的主题、ᕊᘠ相२合。在此基⵭

上，你可以根ᢛ作品的整体构ᕊ、❴段特征，对䴠乐进行改㑃、ޗ䒾，使䴠乐的䷻格、㞯๼、

速度、力度、旋律等与作品完美๾合，从而提高䴠乐选配能力。

（三） ᣽倅动҉݈㑃㘪߈

主题、䴠乐确定后，你要创㑃与之

相对应的动作。动作ᬏ要能鲜明地体现

主题，又要与䴠乐相२合，还要适合个体

水平。例如，健身健美᧺的创㑃元素包

᠙᧺化动作、主体内容（ច举、配合、技

ጔ、过⍎与䔋接动作）、队形、场地及空

间等，你只有将这些元素ጔໆ地融合到

成套动作中，才能提高创㑃能力。

（四） ᣽倅䭌ᒏअ化㘪߈

你要掌ᤎ各类队形的不同特点与动作的相互关系，使“动”“䲆”交相䒶᭍、队形变化

多样，在舞台空间中形成变化多〜的队形⼨动路线等。㑃排队形时必须与动作的点、线、

面相结合，保证与䷻格、䴠乐情境协调一致。此外，根ᢛ作品需求，还要ک顾平面空间和

立体空间的充分使用。

（ρ） ᣽倅㝋㒻运用㘪߈

舞美是舞台演出的重要组成部分。在᧺舞表演

中，舞美包᠙灯光、化ຳ造型、服亝、道具、布景等元

素。在规则ٮ䃥的前提下，你可以根ᢛ作品的内容和

演出要求，运用各种辅助性的造型㞧术手段，⍟ᴀ舞

台ⅈ围，创造多层次的视觉效果，从而提高舞美运用

能力。 㝋㒻运用

㝋झ⾧䬡䭌ᒏ⼨动䌜㏬ఫ

曲㏫䄯Ꮢ

ల㏫䄯Ꮢ

Ⱐ㏫䄯Ꮢ

᫈㏫䄯Ꮢ

䨪᲍䄯Ꮢ
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߈如何᣽倅体᧺ㆨ运动赛事㏱㏴̻⁐䉼㘪 、ښ 

（一） ᣽倅体᧺ㆨ运动的赛事㏱㏴㘪߈

学会组织比赛是提高体᧺类运动㐩合能力的重要表现。组织赛事还可以有效培养你

的⇌通交流、团队协作和应ᕒ处理能力等。

1. 㕸䉏分጑㺭ᬺ确

明确的ᇄ位职责分工是保证比赛各项工作有序运转的重要前提。根ᢛ体᧺类运动的

赛事特点，你可以把组委会工作人员分成竞赛部、后ࠑ保障部、宣传部等，各部又可按ᇄ

位分组，其中竞赛部包᠙裁判组、记ᒂ组、播្组、检ᒂ组、䶮奖组等，后ࠑ保障部包᠙场

地器ᱽ保障组、场亳保障组、交通组、食წ组、保∮组、机动组等。

2. 赛η≭⼷㺭⌱ᮜ

合理的赛事流程安排是保障比赛ς然有序的重要抓手。在比赛前、中、后期一定要严格把

控每一个环㞯。赛前工作包᠙制订竞赛规程、收取្名信息、㑃写⼖序册、ङ开领队教练会、

运动员适应场地和器ᷝ等；赛中工作包᠙开幕式、比赛等；赛后工作包᠙䶮奖、㑃写成绩册等。

其中，比赛的工作流程包᠙裁判员入场、运动员检ᒂ与入场、运动员Ն场、运动员䔭场等。

保障㺭完备ࠐऺ .3

完备的后ࠑ保障是组织一场高质量赛事的重要基⵭。要提前合理做好经费预算、购置

相关比赛用品，确保比赛场亳、场地、器ᱽ和裁判席的合理布置。裁判员用品及䃱分系统

的准备，食წ、交通、体育展示、医疗保障，᫚⩢、下䰕、高⍖等特殊情况的处理预案等都

需要进行充分㔰㭾与合理安排。

（二） ᣽倅体᧺ㆨ运动的⁐䉼㘪߈

1. 完᜼质量的⁏䉻

动作完成质量是体᧺类运动的根本。欣赏时要看运动员动作规格、፲度、精确度和身

体༬态是॓完美。

2. 䯪Ꮢ动作的⁏䉻

难度动作是体᧺类运动的核心。欣赏时可以看运动

员㔨㚫、旋转的周数和度数以及㚫空的高度和远度等，还

可以看难度动作的䔋接。

3. 动作݇㑂的⁏䉻

成套创㑃是体᧺类运动的精髓。新䷃、复杂、高强

度、引人入胜的㞧术㑃排是体᧺类运动㞧术价值的重要

欣赏内容。

4. 㞦术㶔现力的⁏䉻

㞧术表现力是体᧺类运动的▢偯。运动员的动作、表情与䴠乐是॓完美๾合，表演

是॓富有激情和感ᴀ力、是॓㼓动心▢、是॓引起观众共卐，都是成套动作㞧术表现力

的重要元素。

䯫度⁐䉼
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1. 请䦴对你所学的体᧹类运动项目，自主制订一个为期ఇ周的课外学㏯计划。要求每

周进行三次，并如჊记ᒁ每次的学㏯计划和჊᫩情况。ఇ周结᲋后，请对你的学㏯效果进

行᪠体评价。

体᧹䄪โ学㏯䃍ܾস჊᫩情ۡ㶔

ᬢ䬠 第̬⁍ 第θ⁍ 第̵⁍

第一周

学㏯计划 ჊᫩情况 学㏯计划 ჊᫩情况 学㏯计划 ჊᫩情况

第θ周

学㏯计划 ჊᫩情况 学㏯计划 ჊᫩情况 学㏯计划 ჊᫩情况

第三周

学㏯计划 ჊᫩情况 学㏯计划 ჊᫩情况 学㏯计划 ჊᫩情况

第ఇ周

学㏯计划 ჊᫩情况 学㏯计划 ჊᫩情况 学㏯计划 ჊᫩情况

学㏯效

果评价

2. 2018 年ጯ჈䄦᫛㞪利᫛䱾年奥林匹克运动会将䱥䰟㝊݃入比赛项目，并以“斗㝊”

的形式出现；2024 年ጠ叺奥运会将䱥䰟㝊、۞⊖、ᨬᇕ、滑Ძఇ项运动݃为比赛项目。作

为㶃㝊的ڤ型代表，请思㔯䱥䰟㝊能够成为奥运会新项目的原因。

3. 䓽年来“Ꭻ场㝊”成了ᮚ通ᅱ民锻炼的重要项目，同时也引发了一系݃新的社会问

题，如វ民、ࢌ用其他项目的场地等。现在主ネ部䬔㖄请你分析“Ꭻ场㝊”社会问题的成

因，请你自行查阅䉰料并᧜ۅ一份 800 ႃጒट的分析报告。

4. 请你ᵥᢚ本「中学习的“健身健㒺᧹运动展⑀能力”，结合ჸ有健身健㒺᧹项目特

ᒭ的、有凈明特色的䴟ͼ，与同学一起创㑂一⃡ 16 个ڗ៹的健身健㒺᧹，⛋㏯ᢸᤍ后在课

മ上进行展⑀。
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健䏗健㒺᧹᜼຃动作䃪䃍᫥ᵴ㶔

᧹的类ݗ 䶥Ⱊह⼜ ᕧᬢ䬠

䴟乐 ䷺格 䕋Ꮢ    ៹ / 10 ⻾䧋

ქڱ

䘔分 ⃡㥩 㞮៹᪜量 ͧ㺭动作
ͧ㺭䭋ᒎ

（䌛㏫）与䕌ಷ
㞮៹ 备∔

开๠ 1

中䬠

2

3

4

5

结ᅪ 6

体᧹类运动学业质量（合格水平）

ÿÿБ健䏗健㒺᧹运动为ҷ

学Ꭰ 质量描述

第一学年

 1. 基本了解健身健㒺᧹运动的文化价值；基本ᢸᤍ健身健㒺᧹运动的᧹化动作技

ᱛ，能⠘⿷完成由 8嗡10 个不同手㛮动作和基本ₑм组成的 4 个ڗ៹以上的᧹化组

合动作；对健身健㒺᧹运动的体侸和项目有一定的认知；能够݉ₑ感ः不同健㒺᧹

䴟ͼ的㞮๻和风格，将动作㞮៹与䴟ͼ密ܳ䙹合；能够䓔识健身健㒺᧹᧹化动作和

身体༫ᔭ之㒺，感ः健身健㒺᧹运动的动感和偱力。

 2. 能够参与一㝘体能和健身健㒺᧹运动̿项体能㏯习；体能䓪到《国家学生体质

健康ᴳ۲（2014 年修订）》中高一年㏓的合格水平。

 3. 基本ᢸᤍ健身健㒺᧹运动的比赛规则和评分ᴳ۲，并能够在健身健㒺᧹运动展

⹦和比赛中完成ន裁጑作。

 4. 知道选择Ⴕ全的环境参与健身健㒺᧹运动，ᢸᤍ健身健㒺᧹运动Ⴕ全与健康知

识，并能݉ₑ对同Ѡ进行保័与ፚߕ。

 5. 在健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛中，情绪稳定，能与同Ѡ交流与合作，基本

能适应环境的变化。

 6. 在健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛中，遵守规则，尊重同Ѡ；䕳到జ䯪时能努

力克服、ಆ持到Ꮑ。

学业质量
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学Ꭰ 质量描述

第一学年
 7. 每周进行 2 次课外健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛；每学期到现场或通过多

种途径观看不少于 6 次高水平的健身健㒺᧹比赛。

第θ学年

 1. 进一ₑ了解䒧ஔᷜ健身᧹的基本原理和规则；所学健身健㒺᧹基本技ᱛ和中㏓

成຃动作的质量明᭪提高，ᢸᤍ单个动作的变化形式；了解创㑂原理，能创㑂出由

12嗡14 个动作组成的中㏓组合动作；在不同风格、类型䴟ͼ的Ѡ๻下，能通过㗎体

动作展⹦出一定的动感活力和积极ऽ上的精神面貌。

 2. 能够参与一定强度和密度的一㝘体能和健身健㒺᧹运动̿项体能㏯习；体能䓪

到《国家学生体质健康ᴳ۲（2014 年修订）》中高θ年㏓的合格水平。

 3. 裁判水平进一ₑ提高，能够在፤见的健身健㒺᧹比赛中完成ន裁጑作。

 4. ᢸᤍ፤见的健身健㒺᧹运动⫞ߟ的⊴除方法，具ำ䶰䭞健身健㒺᧹运动ᢋѐ的

知识和技能，并能进行ガ单的运动ᢋѐะ理。

 5. 在健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛中，能够保持情绪稳定，合作能力有所提

高，环境适应能力进一ₑ්强。

 6. 在健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛中，能够克服జ䯪并ಆ持到Ꮑ，规则和㻾

色意识්强，能够ᣑः各种比赛结果。

 7. 每周进行 2 次课外健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛；每学期到现场或通过多

种途径观看不少于 7 次高水平的健身健㒺᧹比赛，并对比赛运动员的表现作出分析

与评价。

第三学年

 1. 有氧㝊䍴的基本动作、组合动作和成຃动作的质量有所提高；能用正确的动作技

ᱛ完成㶃㝊动作组合，能用身体䄙言体现有氧㝊䍴的ᒷ动和自由个性的运动特◥，具

有一定的表现力；能感ः有氧㝊䍴䴟ͼ的㞮๻、力度和䴡ᒷ，分䓔动作与䴟ͼ是॒匹

䙹，以及有氧㝊䍴的第θ风格，感ः有氧㝊䍴的艺ᱛ表现力；参加健身健㒺᧹比赛的

能力进一ₑ්强，能够应对比赛中出现的变化和问题。

 2. 能够运用所学知识设计和჊᫩个人体能发展计划；体能䓪到《国家学生体质健

康ᴳ۲（2014 年修订）》中高三年㏓的合格水平。

 3. ៱任健身健㒺᧹运动裁判጑作的能力有所提高，并能够组织⤙㏓或年㏓健身健

㒺᧹运动比赛。

 4. 具ำ一定的Ⴕ全进行健身健㒺᧹运动的意识和能力，能够ะ理运动中出现的运

动⫞ߟ或ᢋѐ问题，并̀能够在运动Ⴕ全方面给δ他人必要的提䚾和ፚߕ。

 5. 在健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛中，能够调ᣓ情绪，合作能力和竞争能力进一ₑ

්强。

 6. 在健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛中，具有克服జ䯪、ಆ持到Ꮑ的精神；遵守

规则、服从裁判、相ξ尊重；团队荣誉感、社会责任感්强，愿意ፚߕ他人㏯习健身

健㒺᧹，共同提高运动水平。

 7. 每周进行 2 次课外健身健㒺᧹运动学㏯、展⹦与比赛；每学期到现场或通过多种

途径观看不少于 8 次高水平健身健㒺᧹比赛，并对比赛运动员的表䔜作出分析与评价。

∔喝ຮ᳈Ҍ႒Ό的᭛ڢЂ体᧹ㆧ运动䶥Ⱊ，छБ参㔯健䏗健㒺᧹运动र个႒Ꭰ的႒͆质量喋ऴ

ᵨⅠ᎟喌，䃪䃍ᝬ႒体᧹ㆧ运动䶥Ⱊ相应的႒͆质量喋ऴᵨⅠ᎟喌Ƞ

（㐙表）



す̰」� ൧షˁඟீඟᫎ͜ፒʹᐲዝᤂү体育与健康1#
179

第̰章 ൧షˁඟீඟᫎ͜ፒ体育ዝᤂү

1 � �你知道如何提高ₒᱛ与民᫻民间传统体

育类运动水平吗？

2   你知道如何通过ₒᱛ与民᫻民间传统

体育类运动ڧ成锻炼习ᘛ、提高合作

能力和情绪调ᣓ能力吗？

3   你知道如何通过ₒᱛ与民᫻民间传统

体育类运动培ڧ䅒䔶有礼、ݧ㠒䶩强

和߳于ᠽᝄ等品德吗？

  䘊ह႓᭜高̶ₓᱜ䔶䶦⤚的႓⩌，Ѓ在㔮ጵ和ह႓Й的Ⱪ中᭜一名

๘达人”。͡䓾᫝年ᮇ会，㔮ጵ᣽䃛䃖䘊ह႓㶕⑁一个ₓᱜ㞯Ⱋ。一কߌ“

后，᫝年ᮇ会如期ͫ行。䘊ह႓䊝上㝋झ，ٵ᭜㮇ₒϛᢹ，㉔ᣒⱭᔘ䕌۟

ᠠȠ大䋰ₒݺ⾬Ƞ马ₒ᳣កććᰭ后᭜一䃝⌲㘳৺ϛ的㚫⾧下㙇，⽠⽠地一

ႄࣶ޵㥪地ćć᪡个㶕⑁䓴⼸中，䘊ह႓的ᠠ法㭻㭻⩌䷻，o 法⽠健䒨▢，

㚬法༮⡈۹݇߈ߟ，ࢶᴁ并≻，高䯫度动҉行ξ≮Ⅱ。会౧上৺䊤了☚◵

的ᢹฝ，x ᱜ㔮ጵΌ⓭动地为Ѓ૊ᒖ。ҍⴒ䖀䘊ह႓ₓᱜ㶕⑁成ߌ的⼅䃭

᭜什么ॄ？

2   

3   

䘊ह႓᭜高̶ₓᱜ䔶䶦⤚的႓⩌，Ѓ在㔮ጵ和ह႓Й的Ⱪ中᭜一名
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知识结构导图

ധ᱙ⴒ䃳
与࣌⤳

ധ᱙ⴒ䃳

Ⴖ全䭟៑

重要҉用

᠟术ȟݽ术ȟ䭞䏗术ȟ㝊哅ȟ㝊⠚ȟ哅㝋ふₒ术与民᫻民䬠传
㐋体育ㆧ运动不同䶥Ⱊ的ࢲञ与发展䊷߫ȟ➥◥与价值ȟ文
化ڱ⋡ȟ技ᝄ术基本࣋理

ₒ术与民᫻民䬠传㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ的Ⴕ全ⴑ䃲与䭞័᫥
法，运动ᢋѐ处理ȟ⊴䮐⫞ߟ的ⴑ䃲与᫥法

ₒ术与民᫻民䬠传㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ对传承中ࡺ优秀文化，
培养႒⩋礼仪ȟ优㞛৭质স促进健康ふ᫥䲎的作用

ₓᱜ̻ℾ
᫼ℾ䬡э
㐌体育ㆨ
䓽ߕ

̀䶦体㘪
与一㝙体㘪

̀䶦体㘪
㏰΍

一㝙体㘪
㏰΍

ᠠᱜ̀䶦体㘪：̷ 㗎㏡޴㚫সὖ޴㚫៵Ѥふ̿䶥ᴀ䴓㏯Ό喞
30 ⻾ᔗ䕋正䍎㚫ȟӓ䍎㚫ふ̿䶥䕋Ꮢ㏯Ό喞㏽⇅㶷䍎㚫ふ̿
䶥力量㏯Ό喞分⃡重ูȟ䊱຃㏯Όふ̿䶥㔼力㏯Ό

Ѥふ̿䶥ᴀ䴓㏯Ό喞៵ऺݹᱜ̀䶦体㘪：⋚㚜ȟ㔧㚜ȟ䏛᎞ݾ
អាᱲⴙ㚫ጒटᅴѤふ̿䶥力量㏯Ό喞䔊㐙⾫ݽȟᔗ䕋νݽ
ふ̿䶥能力㏯Ό喞分⃡重ูȟ䊱຃㏯Όふ̿䶥㔼力㏯Ό

䭟身ᱜ̀䶦体㘪：̬ 分䧋ᔗ䕋出᠟ȟ㛉法ᔗ䕋ܧ᝿⇅㶷ふ̿䶥
䕋Ꮢ㏯Ό喞᝷ᤍ৽䧯۞᠟ȟ㚫㏽⇅㶷䍎㚫ȟ䶢㛉ふ̿䶥力量㏯Ό

㝋哆̀䶦体㘪：“8”ႃ㝊哅ȟ《䕋㝊哅ふ̿䶥䕋Ꮢȟ力量স㔼
力㏯Ό

㝋⠛̀䶦体㘪：侘ₑ々ᶕȟᒾ᝷Ὅ᠋౼๠侽㗕ふ̿䶥力量㏯
Ό喞厾友ₑȟ䌟ₑȟӓ␆㔧ȟ䔊㐙⣛䒘ふ̿䶥□᩻㏯Ό喞ᔗ䕋
䋯䊣ふ̿䶥䕋Ꮢ㏯Ό

䄒㻭体能Ὅಃڱქ

展⹧
与比赛

᫦ᵵ䃫计

㏱㏴᫦法

㐀᳉ܳᲽ

ᵍఙₒ术比赛ȟ㝊哅ȟ㝊⠚ȟ哅㝋ȟ℩⤯ふₒ术与民᫻民䬠传
㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ比赛的组织᫥法

䃪䃍স参与ₒ术与民᫻民䬠传㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ的⤙㏓ڱȟ
⤙㏓䬠ȟᎠ㏓䬠সᵍ䭱展⹦与比赛ȟᮆ会㶔⑀ふ

ₒ术与民᫻民䬠传㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ展⑀与比赛᜼㐕的䃰价与分᲼

规݆与
㷮ݑ᫦法

ͨ要ⴒ䃳

჋䌢运用

㻿㞟㘉Ш

《赛ह⼜ȟⰚ的Чߍȟ比赛ᬑ᱋স地◥ȟ比赛䶥Ⱊȟ比赛᫥
法ȟ៑ हߊ法ȟຂߊߝ法ȟ∔ᘻη䶥ふₒ术与民᫻民䬠传㐋
体育ㆧ运动䶥Ⱊ的《赛规݅与裁判ⴑ䃲

《赛规݅স裁判᫥法在ₒ术与民᫻民䬠传㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ
教႒展⑀স比赛中的჊䌡运用

៱Чₒ术与民᫻民䬠传㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ比赛的裁判员ȟ䃜
ᒁ员ȟ宣传员স组织㔱ふ多⻹㻾㞞

观䉼
与䃱价

观䉼比赛

䃱价比赛

观看͂⩸ₒ术䩒ᴳ赛ȟφ运会ₒ术比赛ȟ全运会ₒ术比赛ȟ
全国ₒ术᪏᝿䩒ᴳ赛ȟ㏴极ᵨ᫃ۇی赛喋 U C F 喌ȟ全国ᄽ᪜民
᫻传㐋体育运动会ふ高Ⅰ᎟赛η

从完᜼动作的质量喋ຮ动作规ᵨȟG 准Ꮢふ喌ȟ⑀㏯Ⅰ᎟喋ຮ
⑀㏯技ጓȟߞ力ȟ协䄯ᕓȟ㞮๻ᙋȟ䷺ᵨ展现ふ喌ȟ动作㑂ᢾȟ
䴟乐স服亜ᥙ䙹ふ多᫥䲎Ბ分᲼স䃰价ₒ术与民᫻民䬠传㐋
体育ㆧ运动䶥Ⱊ的赛η

ឭᝅᱜ
运用

ᠠᱜ运动

㝋⠛运动

ᱜ运动ݾ

䭟身ᱜ
运动

䪬ᠠ运动：रㆧ᠟法ȟ㚫法ȟ䌟䋯ȟ᎟㶍ふ动作技术ࣶڢ在຃
䌛݇㑂ȟ展⹦স比赛中的运用

๗Ხᠠ运动：ጒटᤩ䯬ᅪȟ᤮㛉᠃ ȟe⮩厐Ϛ㓱ȟ䒘䏗ᥘ᠒ᢢふ动
作技术ࣶڢ在຃䌛݇㑂ȟ展⹦স比赛中的运用

㚁㟝ȟ޴ȟ⾫ȟቕȟ◥ȟᠮȟ᧕ȟνふݽ法技术ࣶڢ在຃䌛݇
㑂ȟ展⹦স比赛中的运用

䭞䏗术々ѹȟ᝷法ȟ᠟法ȟ㗄法ȟ㚫法ȟ㛉法ȟᦀ法ȟ᧾ᠫ法ふ动
作与组ऴ的䭞ࢗ运用喞䖙ः不同情දӡჟᬢ的䭞ࢗ჊ᝄ与技法运
用喞在䖙䕳不法ӡჟস㉓ᕑ䖫䮕ふ情̷ۡ的䭞䏗自ࢗ运用

ᤍᱲȟजₑসⴚₑふ基本ₑ法ࣶڢ运用喞“8”ႃ㝊哅ȟ⍤哅ȟ
⾫㚪ȟ㔧␆ȟ组పふ动作技术ࣶڢ运用喞哅乐䙹ऴ的技术运
用喞精⅀神ふ㞦术展现能力的运用

䭠᝷ȟ䭟᝷ȟࢁ᝷ȟࣸ ᝷ふ⠚๠⠚ᅪ基本ᤍ法ࣶڢ运用喞开ऴₑȟ
⼧ ȟe᣾ ȟe厾友 ȟe䌖 ȟe䌟ₑふ基本ₑ法ࣶڢ运用喞Ϛ相ȟ㝀ȟ
੯ȟ⩕ᅪȟ⣛䊜ȟ␆㔧ȟⰠ⿷ȟ㚪䊣ȟ౼๠ȟ高ͪふᒎ态动作技能ࣶ
运用喞神态ȟ服亜ȟ䴟Ѡふ㞦术展现能力的运用ڢ

㝋哆运动
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 一、 ₓᱜ̻ℾ᫼ℾ䬡传㐌体育ㆨ运动的➦◦̻价值

（一） ࢳटᗍͲ喑⎽䔉≮䪬喑⠙ڤℾ᫼➦㞟

我国ₓ术与民族民间传统体育类运动ࢳ史ᗍ久，

源远流长，在其⑘长的发展过程中一直深受传统文

化的影响，带有⊀ࣇ的民族和地域色彩，是中华民族

文化的重要组成部分，是民族ᮧᚔ、民族精神和民族

性格的具体体现，是我国民族文化的⦝჊。ₓ术与民

族民间传统体育类运动内容⊶及中国古代哲学、中医

学、古代健身法和表演㞧术等各领域的ᕊᘠ，形成了

不同于现代㺬方体育项目且具有独特东方人体文化

的表现形式。参与ₓ术与民族民间传统体育类的锻炼，有助于了解我国各民族、各地区的

䷻ౌ人情、传统习Ԅ，丰富人文素养，对ᑅ扬优秀民族传统文化具有积极的意义。

（二） 内容͝ჹ喑䷻ᵩऱᐯ喑΍㏰᫦ᐼӬᢤ

ₓ术与民族民间传统体育类运动内容丰富，䷻格各异。ₓ术有༬势㜿展、݇ 有力的长ߟ

ᠠ；有古᠆㉔۾、ⴘᢤ݇健的少林ᠠ；有轻ᴁళ活、䔋㐢不᫚的๗极ᠠ；有身▢步活、走转᠔

㔨的࢓ژ掌；有ᵖᵖ如生、ᘌໆᘌ㗃的象形ᠠ（如⡡ᠠ、厝❗ᠠ、㳠㲯ᠠ等）；还有变化多〜、

Б人目不暇接的ܭ术、剑术、᳗ 术和格斗术等。民族民间传统体育运动有角力类的民族式ᦁ

䌑、᠁⇠、斗➈、៏ 花◛等，击䲣类的射ペ、射ᑖ、投ร等，表演类的舞哆、舞⠛、放䷻り、䍏

Kၽ、ៃ空〦、〦〬舞等，侾术类的赛马、ऩ㒷、赛侳侩等，球类的K球、马球、㬑球等。

਽᝸

ᱜܭ ᱜ㝋⠛ݾ

不论⩤女㔮Ꭹ、体质强ᑞ、高ⴛ㘃⭓都可以根ᢛ自身情况和兴趣进行习练，以达到ԛ

身健体的目的。⩤生可选择݇ߟ的少林ᠠ、勇⡈如㭻的ܭ术或ᘌໆᘌ㗃的舞哆和舞⠛等，

女生可选择丅䕥清秀的剑术、轻▢ᴁ㑀的๗极ᠠ或富有䴢律的〦〬舞等。另外，x 术与民

族民间传统体育类运动还可以因地制჉、就地取ᱽ，制作相应的活动器具，▢活地选择场

地进行学练。ₓ术中的ᠠ䅇“ᠠក࢔➈之地”就是这个道理。参与ₓ术与民族民间传统体

育类的锻炼，有助于你了解各民族、各地区传统体育的䷻格特色和健身功效，为你选择适

჉的运动项目提供参㔰。
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（三） 促进体ᵩᑧ֒喑ദڨ৮ᓤԛڨ、㻱݆হ》ζᘼ䃳

ₓ术与民族民间传统体育类运动具有内容丰富、结构复杂、动作፲度大、运动负㢤强

等特点，长期练习有利于发展速度、力量、▢᩼性、心㗧㔽力、ᴁ䴔性等体能，能刺激大㘾

皮层兴奋，改઱神经系统的调㞯机能，有效促进身体的全面发育，使你拥有▢活ⴘ健的身

手、ᡧ᠁健ⶂ的体格。此外，经常参与ₓ术的格斗运动，还能增强防身自卫能力。

在ₓ术与民族民间传统体育类运动的学练过程中，不仅强调尊ጵ重道、诚信守礼等良

好的道德情᧺，还要有持之以ᕿ、र苦㔽劳的⃲力， 这样才能达到▶火㏜青的境界。ₓ术

与民族民间传统体育类运动不仅是健身的过程，也是竞争、对ោ的过程。参与䄒类运动有

助于培养你的竞争与ᠩ᤼意识。为了获得展演与比赛的成功，你还需要与周围的同伴㉔密

合作、共同ߗ力，培养良好的合作能力和团队意识。此外，学习展演与比赛中的规则与礼

仪，有助于培养你良好的规则意识和文明礼䆹行为。

体育强国建设对中华传统体育发展的期望

2019 年 9 月在国务䮎办公ࢱ关于࢜发《体育强国建设纲要》的通知中，对中

华传统体育的发展提出了明确期᱇，为϶后同学们学习中华传统体育ᠳ明了方ऽ。

相关表䔜具体如下：

1. 大力ᑄម和深入挖掘中华体育精神，将其融入社会主义核心价值体系建设。

传ឫ中华传统体育文化，加强对优秀民᫻体育、民间体育、民ԃ体育的保័、ᣔᎫ

和创新，ᣔ进传统体育项目文化的挖掘和᪠理。开展传统体育类䲊物质文化䖃产

展⹦展⑀活动，ᣔ动传统体育类䲊物质文化䖃产进校园。

2. 提升中国体育国际ᒝ৹力，჊᫩中华ₒᱛ“走出ࣧ”ᝄ⪑，对ᴳ奥运会要

求，完善规则、G ۲，力争ₒᱛ项目ᬕ日进入奥运会。通过ႀ子学䮎和海外中国文

化中心等平ज，ᣔ动中国传统体育项目的国际化发展；៿展对外传᧙优߫平ज，加

强与国际体育组织的交流合作，ផ大我国在国际体育事务中的ᒝ৹力和䄉䄙权。

知 识

拓 展

䅓䔷有⹩ ჋ᝅ对ោ ๗Ხᠠᣕ᝸
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 二、  如何᣽倅ᠠᱜ运动的展⑁㘪߈

ᠠ术是ₓ术中的一大类，是指ᒿ手练习的套路运动，适合于表演、娱乐和欣赏。精彩

纷呈、引人入胜的表演与展示是对ᠠ术运动高水平技能的㐩合运用。为了提高ᠠ术运动的

展演能力，你需要进一步提高ᠠ术运动动作能力，并积极参加活动。

（一） 如何᣽倅ᠠᱜ运动动҉㘪߈

1. ߫正᠇ల

ᠠ术由各种ᠠ法、掌法、步法、㚬法、䌠䋰等动作有机㶁接组成。无论是动态还是䲆

态动作，对身体各部分的༬势都有一定的要求。ᠠ䅇“势正᠈ళ”指的是各类ᠠ术都要做

到动作࠭⼝、技法准确，动作的路线、力点都要清晰准确，着力体现䍏、ក、ᦁ、拿等技击

动作的运用方法。你可以通过进一步加强ₓ术基本功练习，尤其是基本功难点练习（如ϳ

步៎拍、㮇步推掌、旋䷻㙇等）和身体的ᴁ䴔性练习来提高动作的规范性。

2. ᝷ⱨ相䮻  

ᠠ术中的“手眼相随”要求眼神和动作㉔密配合，把内在的精神、意识、ߟ力䉜于眼、

注于目。在ᠠ术运动中不仅挥ᠠ舞㛯时要眼随手动，在起䍏、ᥳ㚬、䌠䋰时也要如此。例

如，长ᠠ练习时动作要与眼神配合，做到“眼随手动”“目随势注”，注视应像“闪⩢”㝙明

快䨽利。ᠠ法、㚬法要像“流星”㝙迅速，其与眼的配合能力充分展现长ᠠ眼疾手快、㚬

法机▢᩼ᢤ、迅速有力的特色。

你可以通过一些ጓठ⩖๡的组合、双撑掌ᑔ形䋾练习（要求目视后手），以及用起伏

转ៅ、攻防较多的ᠠ㚬动作进行强化，提高动作与眼神的配合能力。

ᠠ㚬ࡼ䄰ᕔ㏰΍

ϳₒ៎៺ 㮇ₒᣕᢹ

៍៹以㗕为䒠，៹地

与ϲₑ动作协调、䔊

䉛，۲៹ܧ确

㮆ₑ，ᡦ㘤、൸㚜，㮆

჊分明，ᣔᢸ力䓪ᢸ

外⇫，目㻲ݹ方

ⱨ神与动作紧密䙹合，上

下合䶦，做到ⱨ䮻手动、手

ⱨ相䮻、目䮻߫注
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“㚫⾧下㙇—ᑀₒ䶣㗅”㏱व“㚫⾧下㙇—ᑀₒ䶣㗅”㏱व

3. 䏗□ₑ⽟ 

ᠠ术动作▢活、有力，步法稳健，身法有闪、展、㚫、ᡗ、ៅ、ᑜ、Ԝ、仰等，要求运动

时要像㯴行䗐样▢活，动作ᬏᴁ䒜又坚䴔，ᬏ▢活又有力，展现出协调生动的特色。ᠠ术

的步法要稳，转ᢏ要迅速，因为“步不稳则ᠠ乱，步不快则ᠠᚏ”。在运动时各种步法均要

轻快，〆定时要像㇅在地上一样稳ధ，这样才能配合上㗏、䏜干完成㭻㭻生䷻的ᠠ㚬动作。

你可以进行多种形式的ᠠ㚬组合练习，进一步提高身法与步н的配合能力。另外，还可以

通过加强你的㚬部力量提高下Ⰵ的稳定性。

4. ⅀↵力䶦     

ᠠ术动作要求݇ᴁ并济，䶧达而有✳发力，如发力不䶧，则会导致动作آ⶙，㑧ͼ表

现力。例如，ࢄᠠ运动具有结构复杂、起伏转ៅ、快速有力等特点，使得ࢄᠠ运动强度大，

对⅔气的需求量也较大，需要运用“气↶ͦ⩝”的㚦式呼吸方式来提升有⅔能力。઱于

“㧱气”才能以声助气 , 以气י力，从而展现出ᠠ势⡈◵、݇ 健ᱡ实的ᠠ㚬动作。๗极ᠠ练

习讲⾣呼吸自然，与动作协调配合，力ᴁ䶧无᠆无ߟ。在日常学练的过程中，你可以进行

多种ᠠ法、㚬法的ក䲣练习，进一步提高动作的发力方式；可以通过多组别分段练习，提

高动作与呼吸的配合；也可以通过成套动作、变速䋾等练习，逐步提高机体的有⅔能力。

5. ᩧ守ڨ备

ᠠ术套路由不同技击क़义的ᠠ术动作和组合技术构成。如果要提高长ᠠ、๗极ᠠ等运

动的动作技能水平，就要注重发展“攻守ک备”“݇ᴁ相济”的ᠠ、㚬动作及其䔋䉜组合能

力。例如，长ᠠ可以选取攻防技击क़义较多的ᠠ法与㚬法及㚫空䌠䋰动作，๗极ᠠ可选取

ᤪ䯭ᅫ、⮪厑ϛ㓲、ጓठ䎙㙇、双ም䉜耳等动作进行不同方式的组合练习。这将有助于你对

长ᠠ、๗极ᠠ动作的理解与掌ᤎ，可全面提高你的手、眼、身、法、步的协调配合能力。

（߈㧱⅁发）ᠠࢄ ๗Ხᠠ（঩॥自♣）

上ₑ䎘地ᥲ㛮、ᥲ踢㚫、ܧ৹与

ᅴ㛮䶢㗄动作䔊䉛协调，着力展

⹦ᥲ㛮上格（守），ट㙆踢对方

下䷉、㗄ܧ㘤㚥部（ᩧ）动作的

技ॗܧ义，体现“ᩧ守ڨำ”
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（二） 如何᣽倅ᠠᱜ℁赛হ㶕⑁㘪߈

在表演与比赛场上，无论是动作丅∿、ⴘᢤ݇健、㞯๼鲜明的长ᠠ，还是ᵖᵖ如生、

形态䕩真、ᘌໆᘌ㗃的象形ᠠ，或者是轻▢ళ活、݇ ᴁ相济、行ξ流水的๗极ᠠ，都会给

你⪆下深ݨ的࢝象。ᠠ术比赛和表演ᬏ注重功᳣和技术，又注重精力是॓充⇈，这与完成

套路时的ₓ术礼仪、动作规格、演练水平以及良好的心理品质密不可分。

1. 提高展现不同᠟术⠘➥⑀㏺䷺格的能力

ᠠ术比赛与表演不ѳ要展现你精⎈的ᠠ㚬能力、体能水平，更要充分展现独特的演㏻

䷻格。在比赛与表演中，展示出独具个人特点的高难度㚫空和复杂多变的ᠠ㚬动作，将会

给人耳目一新的感觉。例如，长ᠠ的䰴㙇、ⵥᠠ、䌼步等动作力↶ࡰ䧔；ᑔ形步、䋰步前

⾬等动作轻ᴁ▢动，㠒䷻丅ᴠ㊛；㚫空飞㙇如厝击长空等。๗极ᠠᤪ䯭ᅫ动作Ძ↶ᴁ䶧，

ξ手、单䳚动作ళ活⩲通，⊤底针动作轻▢↶稳、运ߟѩ抽͊。此外，在比赛和表演中，

要求你全神䉜注、情绪亞满，使技击意识、气䴢神志在动䲆中展现出݇⃲、䯱健、机ᮧ、▢

ጔ、ӷ秀的䷻格形象，将内在的神䴢和动作相统一，形成强大的㞧术感ᴀ力，使观众产生

心▢共卐。

龙与中华武术

哅，产生于我国原始时期华夏民᫻的图㚪ሳ拜，其Ⰴ

曲上㝊的形象，܉㖆着中华民᫻ᰬ㒺好的理想，是力与㒺

的化身。这使中华ₒᱛ从产生起ᅝ䃞⾢“⅀߫ⷱ⹠”“神

䴡流动”“݆ᴀ相≺”，o ᱛ动作中的⾫␆យ转、䬖䧧㔧

㚪，无不和⾦中上哅䯰บⴗ健的身༫相䒵ᭌ，哅的神ₒᭌ

射出中华ₒᱛ的༭͑精神和܇然正⅀。

知 识

拓 展

⑁ᠠ展ࢄ 䪬ᠠ展⑁

中国武术段位制图标
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2. 提高͠场不Ν的心理৭质

在ᠠ术比赛和表演中，良好的心理素质是充分发挥ᠠ术技能水平的关䩛。你可以通过

以下途径保持良好的心理状态：（1）呼吸调㞯法：表演比赛前进行深呼吸，让自己保持稳定

的情绪；（2）念动䃚练法：在大㘾中进行“模᠌比赛和表演”，进一步加强动作的内化与记

ᓳ，消除㉔ᑍ情绪。此外，还可以通过各种模᠌䃚练，参加各种类型的比赛和表演，在实

践中不᫚积㉜成功经验，提高控制力与心理素质，从而在比赛与表演中保持冷䲆，充分展

现出形神ک备、精ໆ绝ѓ的ᠠ术动作。

3. 展现᠟术⠘ᰵ的㠝ₒ与礼仪

进行ᠠ术比赛和表演时，除了要向观众、

裁判展示݇ߟ有力的动作外，还要在比赛中表

现出积极进取、英ₓ过人的精神面䆹与䶪强ᠩ

᤼的意志品质。礼仪规范应十分得体，比赛与

表演前后都要向裁判与观众行៞ᠠ礼，以示尊

重与感谢。另外，ᠠ术比赛与表演服㷲色彩ᥚ

配协调，往往会给裁判员与观众⪆下深ݨ的࢝

象。比赛服一㝙都䛴用㐥料、㐻料制成或㐐有

不同花㏦，㷲亝着哆、ܑ 、㭻、⠛、祥ξ等刺㐐。

一套ӷ美的ᠠ术服不仅有助于体现形体美与服㷲美的和谐统一，还可大大提高表演性和

观赏性。

1. ᧾ᠫ㏯Ό

为β进̬ₑ理㼏ₒ术动作的ᩧ䭞ॗ͵，छБ͐人̬

组，̬ 人ᔗ䕋ឿᤍ对᫥的᝷㚁，ऒ̬人使用㑌㚁动作δБ

㼏㙝，Ꭲ䓱䕋ܧ᝿对᫥的㘤㚥䘔，Ѳ㺭∔ᘻߞ力的控制Ƞ

2. “䓪人”䋽䌟㏯Ό

ᵥᢚ体能情ۡ䔵᠕每 50 ㆟ᝂ 100 ㆟进行ऄ䕋䋽ȟ每 10 ⻾䬠䯀的ऄ䕋䋽Ƞ为进̬ₑ

්强体能，䔄छБᵥᢚ຃䌛的㞮๻স动作强Ꮢ，䃪䃍不同ᬢ䬠ȟ强Ꮢȟ㞮๻的䋽ȟ䌟组ऴȠ

ҷຮ，䕆፤̬຃䪫᠟动作㏯Όᬢ䬠为 1 分 20 ⻾，छ䃪䃍 1 分 20 ⻾高៘㚫ȟ⿷࢓ᦽ䌟ふ体

能㏯ΌȠ

㑍㚂 㘥ܨ

长拳英武身姿
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ϳₒቖݾ 䋹ₒ后ݾݷ

 三、 如何᣽倅ݾᱜ运动的展⑁㘪߈

剑是由古代兵器演化而来的一种常用ₓ术器ᷝ，属于短兵器的一种。剑术是中华ₓ术

的重要组成部分，在中国传统ₓ术中有着很高的地位，有ैၽ之䷻。剑术运动强调练习者

手㚂▢活、身法多变、剑法轻快、༬势⑴∿优美。要提高剑术运动的展演能力，你需要进

一步提高剑法动作能力、比赛和表演能力。

（一） 如何᣽倅ݾ∂动҉㘪߈

剑术套路由不同的剑法动作和组合技术构成。剑法是运用剑进行攻防格斗的方法，是

组成剑术的基本动作和表现剑术功力与技ጔ的▢偯。要提高剑法动作能力，就要做到“剑

法清晰、轻快᩼ᢤ”“把活㚂▢、݇ ᴁک备”以及增强剑法组合运用能力。

法⌱ᮜȟ䒧ᔗ᩻ᢣݽ .1

要提高剑术技法水平，就需要充分展现出剑法轻▢、轻快、᩼ ᢤ的特点。剑的技法较

多，有޵、刺、ቖ、᧖、挂、ξ、៦、ޗ㚂花等，完成这些剑法时要求准确和清晰。例如，᧖

剑的运剑路线为立ళ，需要在᩼ᢤ轻快的㞯๼下完成；运剑时㠒要做到剑法清晰、轻快᩼

ᢤ，不仅要提高上下㗏力量，还要提高动作的熟练度。一㝙可䛴用䔋㐚的单势练习，也可

以一法多势，如练㚂花剑，可以结合ᑀ步刺、并步刺、上步刺等进行练习。

修炼ߋ夫的目的不是致力于ܧⵠⴟಃ或᱔Ძ，我们更关心的是用Ⴏᒝ৹我们

的᪠个思想和生活方式。

被ܧ䉑是一种心理⟢ᔭ，如果你还没有ᩪᐯ，䗏么你ᅝ还没有๝䉑。

一␠水ख有ᩪ进大海里才能Ⅴ远不᎞，一个人ख有当他把自己和䯲体融合一起

的时Յ才能有力量。力量从团结来，ᮦᚓ从ߟ动来，行动从思想来，荣誉从䯲体来。

—— ᱻᄼ哆

人人人人名人人人

名

言
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2. ា≧㚁□ȟ݆ ᴀڨ备

剑法变化是剑术运动的典型特征，主要通过变ᢏ把法来实现。运动中的剑法变化与持

剑手的掌、指间㮇实变化，手㚂▢活转展与ᖝ到好处的运剑密不可分。例如，挂剑时须ថ㚂，

᧖剑时须旋㚂，运剑时须݇ᴁ交ᰬ，才能展现出⑴∿丅䕥的剑法动作。因此在练习时，不仅

要求手㚂有力量，还要提高手㚂的▢活性和身体的协调性。练习剑法时可䛴用短᷺代剑，避

免划ё，同时还可以有效练习手㚂力量。此外，可以反复进行运剑路线较长的⾬、៦、᧖、带

等剑法练习，逐渐体会“把活㚂▢、݇ ᴁک备”。

3. 提高ݽ法组合能力

剑术套路由޵、刺、点、ቖ、ξ、៦、᧖、挂、⾬、ޗ㚂花等剑法和剑指，配合各种步

法、㚬法、身法、平㶎、䌠䋰等动作构成。不同剑法的组合能力是剑术动作掌ᤎ与运用的

体现，你可以选取㚂花、挂᧖、⾬、点等剑法与㚬法，以及㚫空、䌠䋰动作进行组合练习，

这将有助于提高剑法动作的组合能力。

᣽㛊◦ݾ

上ₒ᝗㚂

1. 㚪⾦上㙆在᠟ᱛ与ஔᷜ㏯习中经፤出现，对㏯习者而言有一定䯪度，请你

运用所学的力学知识分析，㏯习时䛳用怎样的ߕ䋽、䎘地、起㚫、ᥲ㛮动作才能起

䌟得高、⾦中ܧ৹ᔗ、㚪⾦后㥩地稳？

2. ₒᱛ动作具有ᩧ䭞技ܧ的特◥，䃤多᠇᪜要ܧ打对方身上的要害部ѹ，如

๖䭟⾠、㖷部、䶴部、㘗俔、下䶸部等，从而ᔗ䕋制服对方。请你运用所学的生理

学知识分析，ܧ打这些部ѹ为何能有效克᩸制胜？

䌠ₒ᧖ݾ

㮆ₑ与䌟ₑ平㶍的䔊ᣑ，᝖

㚁ݽ与᧕ݽ的变化转ᣑ，动

作要求䔊䉛，协调䙹合ⱨ

法、身法动作

提㛉䒧ጓ、稳健，与ែ㚁◥ݽ、

Ϛݽᠳ动作协调一致，力䓪ݽ

ᅂ；◥ݽ，手㚁□活，㭺एӓ

ऽ上ܯݽ
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（二） 如何᣽倅ݾᱜ℁赛হ㶕⑁㘪߈

要在比赛和表演中展现剑术的丅䕥清秀之美，不仅要展现“丅䕥䯪秀、行如飞ܑ”的

剑法，更要展现“身剑合一、∿㙞自如”的气䴢。这就需要参赛或表演者具有ཡ熟的剑法

技㞧水平、全面发展的体能和稳定的心理素质。

1. 展现“丄䕤䯩秀ȟ行ຮ上ܐ”的ݽ法

剑术的比赛与表演是充分展示剑法技㞧水平的舞

台。剑术讲⾣轻▢和⑴∿，演练起来有“剑ѩ飞ܑ”之

美誉。因此，在比赛与表演中要充分展现剑法丅䕥䯪

秀的特色。例如，挂剑、⾬剑、᧖剑时像彩㲣⾬花；䌠

步点剑、提㛊点剑时像㱨㱀点水，㚂花剑时像红㑕㐐

⾄，截剑、刺剑像䓻䷻丅㊛等，从而尽情地展现剑的轻

▢与᩼ᢤ，并配合身法、步法、䌠䋰突出持短入长之

ໆ，使得剑术运动形象更加生动，䷻格更为突出。

2. 展现“䏗ݽ合̬”的∾㙝⅀䴡

剑术比赛与表演中，应展现出挥∿自如的动作、ᕒ动㑀随的㞯๼变化、起承转落的䴢

律、大气ⷲ⹡的气势，这是剑术的高级境界。在比赛与表演中，要做到“身剑合一”，必须

内外䉜通、神形一体。剑术技法䉢在意势会通，强调以身运剑，身法、步法、神意、剑法融

为一体，方能达到术中求㞧、以意导术、气䴢生动的境界。另外，比赛与表演时还要注重

剑势气䴢的展现。运剑需根ᢛ动作的特点，݇ ᴁ相济、快ᚏ相间、时起时落，展现出气度

非܎，并富有䴢律的∿㙞气䴢。

3. 展现充⇇的体能与处ऄ不ᗶ的心力

良好的体能和心理素质是充分发挥剑术技能水

平、䊏得比赛与表演成功的保障。

剑术套路由各种不同的剑法与步法以及䌠䋰动作

组成，比赛与表演中为了配合剑法，做出⾬、䎓、䌠

䋰、㔨㚫、转ៅ等剑术动作，对习练者的速度、㖹㖶力

量、心㗧㔽力、ᴁ䴔性、▢᩼性等体能提出了较高要

求，如果没有充⇈的体能，即使你剑法ཡ熟、剑᠈绝

ໆ，也是“空中ẩ䬮、镜花水ᰵ”。因此，充⇈的体能

是比赛与表演成功的基⵭。你可以通过上下㗏力量练习、快速䍏㚬、变速䋾、剑术成套练

习等不᫚增强体能。

良好的心理状态可以在比赛与表演中Б你保持稳定的情绪，积极ᕊ㔰，果᫚决ゃ，克服㉔

ᑍ与⫟劳，有利于你剑术技㞧水平的发挥。为了提高心理素质，你可以运用念动䃚练法，进一

步加强动作的内化与记ᓳ，消除㉔ᑍ情绪。此外，还可以通过参加各种类型的比赛和表演，不

᫚积㉜舞台经验，提高心理稳定性。

下身ݾݧ

ݾݷ᫉
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2. 䓽ළݽ㟝㏯Ό

为β进̬ₑ提高㝊ݽȟ运ݽ的能

力，छБ䔵᠕̬䲎᎟᪠的ළ䲎，䲌ළ

々⿷喋⻧ළ 30嗡50 ㆟喌，用ᝬ႒的ࣄ

㚁㟝ݽȟ᧕ݽȟᠮݽȟݽ޴ふݽ法䙹

ऴₑ法的⼧动进行㏯ΌȠ∔ᘻ运ݽ

ᬢ动作㺭⩧⿷ల，䏗体ȟ᝷㛮ȟݽ䏗

不能ⷜළȠ 㟞㏰΍ݾ

ᱳ㏰΍ܨ

法ᩧ守㏯Όݽ .1

为β进̬ₑ⛋ᖵݽ术的技法与运用能力，छБ与同Ѡ进

行ݽ法મ᠇㏯ΌȠ̬人ट᝷持̶ݽₑऽݹ᎟ݦᝂݽ޴ふ，ऒ

̬人用ᝬ႒的᝖ݽȟ᳢ 体，ܧ法ࣹݽふݽȟ᫕ݽ◥ȟݽȟ᧕ݽ

侸र⻹ݽ法的运用Ƞ㏯Όᬢ∔ᘻ䕋Ꮢ不჈䓳ᔗ，用力不छ䓳

⡇，͐ 人छϐᰫ㏯ΌȠ

㏰΍ݾ޵

ᱲ㏯Όܧݽ◥ȟᠮȟ᧕ȟ޴ .3

छБឪ̬ᵥ᱔制ὖᱲ，ὖᱲ᎟᳢κጒट͐〛ᩛ᳢，ὖᱲ中心用㏎㞞㘢ጯᴳ⹦，᝷持᱔

⼧᝿ὖᱲᴳᔃ◥Ƞ㏯Όछ䙹ऴₑ法的ܧ法ݽȟᠮȟ᧕ȟ◥ふ޴运用ᝬ႒的，ݹ々κὖᱲݽ

动，重◥体侸运ݽ᫥法ȟ用力᫥ᐻࣶܧ᝿力◥的准确Ꮢ，㏯Όᬢ力量স䕋Ꮢ⩝ᄻݜ大，छ

多组重ูȠ
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 四、 如何᣽倅䭟䏘ᱜ运动的䭟࢘㘪߈

防身术是ₓ术中用于个人自我防卫的一种技术，是区别于᤼击、格斗、ᠠ击等主动进

攻型的运动形式，是在身体受到攻击时所䛴取的自我防卫ゃ⪒与技术手段，以达到防止Ӣ

㷚和维护人身与财物安全的目的。防身术强调“一᠈制胜”的᤼击技术，具有简单、实用、

易学的特点。为了提高防身自卫能力，你需要具有准确规范的防身术动作与应对不同Ӣ⟜

情境时的防卫与解㙞能力，最㏵形成独具个人特色的防卫技术。

（一） 如何᣽倅䭟䏘ᱜ动҉的䭟࢘㘪߈

防身术᠈法实质上是由䍏、ក、ᦁ、拿等不同技击方法构成，具有不同的攻防格斗特

点和规律，它们是学练防身术的基ⴠ，掌ᤎ并▢活运用有助于提高你的防卫能力。

1. 提高䭞䏗术᠟ȟ㗄ȟ㛉ȟ㚫动作能力

防身术最大的特点是先防卫后反击。防身术中ᠠ、㗅、㛊、㚬动作的防卫反击能力的

成效，将直接影响到防身自卫的结果。手法以手击ក为主，具体包᠙直ᠠ、䉜ᠠ、ឱᠠ、ὗ

掌、᣿指等；㗅法属于近距离击ក的技法，击ក力强；㚬法特点是攻击力量大、距离远，以

䍏㚬、䎙㚬、䍦㚬动作为主；㛊法主要用于近距离攻防，速度快、攻击力强，包᠙᧋㛊、䶣

㛊等。

你可与同伴合作进行ᠠ法、㚬法、㗅法与㛊法动作的“ય䲣、击䲣”练习，体验动作与

运用，也可以䛴用击ក⇆㶸的方式，逐步提高动作的击ក力量与速度。

㗅ܨ 䶣㛊

防身术渊源

਼代Ⰷ行᧮ज჊ᝄ，其中手᤻、㻾抵ำः重㻲。在《侪Ꭴ᭑明Ẩ试ₒ艺㐉伦䉷Ꮋ》

中记䒩了格斗჊ᝄ比赛时“ጒ᫷ट៩，ᨎ两㗕于᩻手，奋倛්⅀，⹦众目以҅༭”的生

动形象。䭞身ᱛ是把ₒᱛ中各种适合჊ᝄ应用的᠇法提炼出来，结合现჊生活中可能

ःӡ害的情况，不断创造、完善，形成的一种技ܧᱛ，具有ガ单、჊用、易学的特◥。

知 识

拓 展

䎘地转㚜，上㛮与

㛮๥紧，以㚜ፒݹ

㛮，᠓㚜ὖܧ，力

䓪㗄ᅂ

㛉㚫上៘、ऽݹ上

方䶢，动作要⡇，力

䓪㛉关㞮，可ឿ៵

对方ፚߕ发力
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2. 提高ᦀ法ȟ᧾ᠫ法动作能力

ᦁ法与᧿拿法技术属于防身术近距离䉡身防卫技法。熟练掌ᤎ并成功运用ᦁ法、᧿拿

法动作，是防身自卫的重点。其实效性㮪强，ѳ是动作技术较为复杂，运用时除了要具备

一定的身体力量外，关䩛还要会用ጔߟ，在步法的配合下䶧势借力。

ᦁ法是根ᢛ对ោ情况，通过手㙇配合、旋转ᦁ㔨等技法䔘使对手失ࣨ平㶎而跌Կ的格

斗技法，强调充分利用整个身体的力量。᧿拿法主要是对人体关㞯的控制，通过运用᠔、

ច、ࢸ、ហ、㑍、䨮、ថ、切等技法，᠔转对方关㞯至接近或超过转动极限，使对方出现极

度⫩⬈乃至关㞯ៅ᫚而失ࣨ战斗力的格斗方法。

你可以通过͑人间的模᠌练习，熟练掌ᤎᦁ法动作（如៞㚬别㚬ᦁ、៞㚬前䶣ᦁ、៞

单㚬⋛ᦁ、๦䶵过㗖ᦁ等）和᧿拿动作（如抓㚂ࢸ㛯、ࢤ㛯ច㗅、反手ᄮશ、क़㘥切㚂等），

以及不᫚加强上下㗏、㚝㚦力量的练习，不᫚提高ᦁ法、᧿拿法动作的能力，这样才能在

实际运用中见᠈៳᠈，充分发挥反击和进攻的༮力。

（二） ᣽倅䖚䕴不हᗲධӢრᬣ的䭟࢘㘪߈ 

当面͡突㷚Ӣ害时，首先要↶着冷䲆，͡ 危不乱；其次要果᫚决ゃ并▢活应用防卫ゃ

⪒与技术，让自己快速地解㙞或制服对手。因此，熟练掌ᤎ应对不同暴力㷚击与Ӣ害时的

防卫与解㙞技法尤为重要。你可以通过与同伴进行ય᠈、៳᠈和模᠌实战等练习提高防卫

与解㙞能力。

1. 正䲎䖙䕳ӡჟᬢ的䭞ࢗ技术

当被₦ᒿ正面抓๡发时，应即ݨ双手上提按ࢸѼ₦ᒿ的手背，㉔㉔按ࢸ不放Ძ，随即

快速下䎟前倾、៙起ठ㛊，用力前䶣᧋击₦ᒿ㷳部。

䓴㛯ᦁ ៅ㚂ࢸ㗖

ᠶࢸ᝸㗹 ܨ䶣᧋ݺ

ឿᤍ、๥手㗄、背㗕、

弓㚜、Ѻ๠，动作ᔗ

䕋、۲确、䔊䉛，手

部、㚜部协同发力

双手上提，ᠵࢷ

动作۲、ᔗ，紧

ត不ᩪᲪ

䏞䬖ឿᤍ、⾫㛮转

体ᔗ䕋、۲确，下ࢷ

ᠵ㗕，ោ㚁䓱ᔗ、有

力，两手同时发力

下䎞、提㛉、᧊㷲，

动作ᔗ䕋䔊䉛、有

力，ܧ打部ѹ۲确
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2. ӓ䲎䖙䕳ӡჟᬢ的䭞ࢗ技术

当被₦ᒿ以ठᥳᠠ或ठᥔ掌击ក๡和面部时，可以迅速用ጓ手（ᠠ或掌）由䛹向外格

ᡎ，同时ठ手成ᠠ击ក₦ᒿ的面部，随即៙起ठ㚬䎙䍦对方的㷳部，重ᡘ对方。

防身术运用要略

䭞身ᱛ的定ѹ是自ࢗ䭞身，在䖙䕳不法ӡ害时通过正确的䭞ࢗ策⪑和䭞ࢗ技

ᱛ，能有效、䓱䕋、Ⴕ全地㙝离对方的㗭䔗ᣓ制，䓪到自ࢗ自᩽的目的，㐉不是和

对方ࣧ格斗，更不是直ᣑࣧឿᢁ₥ᒾ。

在䖙䕳不法ӡ害时，应ᅩ可能地保持↵着ۣ䲅，努力设法与₥ᒾ保持Ⴕ全䌉

离，充分利用䮻身ᥦፒ物品或周围任何䮻ᱦ可利用的物品，用以加大ᩧܧ力度和ᩧ

。效果，ᅩ可能不要⾦手ܧ

在无论怎样也无法䔯㙝时，䭞身ᱛ可作为ᰬ后手⃡发ᡑ作用。当Ѧᱦ一ܧ得

手后，应䓱䕋㙝离，并及时报䂒。

知 识

拓 展

ᵩᡎܨ㙥 䎙䍦

ៅ㚂 䍏㷳

3. 㗸䲎䖙䕳ӡჟᬢ的䭞ࢗ技术

当䖚䕴被₦ᒿ从背后抓៶๡发时，应立ݨ៙起双㛯用双掌㉔㉔ថࢸ₦ᒿ的手㚂，快速

Ԝ身ѻ๡向ठ后转身，ᡧ㚝៙๡ៅ其手㚂，进而迅速起㚬⠍䍏其㷳部，并快速撤离。

ጒ格ᡍ、ट᠟ܧ，动

作ᔗ䕋、䔊䉛、有力，

̀格ᡍ有效，面部ܧ

打۲确

៘㛮、តࢷ、Ѻ๠、

转身、ᡦ㚜、៘๠，

动作一⅀ড成，ត

部ѹ要۲、➎，ᡦࢷ

㚜៘๠要⡇

ᅴ㛉ݹ៘，ࠪ㙆䍥

出，力䓪㙆䌋，动作

ᔗ䕋、有力，䎘䍥部

ѹ۲确

起㚫踢㷲动作ᔗ䕋、

有力，ᅴ㛉ᑥ踢，ܧ

打部ѹ۲确
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（三） ᣽倅㻮᠈៳᠈、一ܨ制㘉的㘪߈

防身术的应用不仅是攻防双方技能技ጔ和力量的较量，也是双方ᮧᚔ、意志等的较

量。只有通过防身术技能的不᫚实践，并辅以力量、速度和心理等方面的䃚练，才能在面

͡突㷚Ӣ害时，͡ 危不ᘔ、得心应手、出奇制胜。你可以通过加强体能练习、心理䃚练、防

卫实战等方法，逐步形成个人的防卫特色。

1. 持ͷБᕾ，加强㏯Ό

如果没有足够的体能支撑，各种۹ࢶ的防卫᠈数都会成为“花᳣ၽ”，所以要进一步

加强体能䃚练，通过击ក⇆㶸、ధ定手䲣、㙇䲣、⼨动䲣等方式增强速度、㖹㖶力量、▢᩼

性、ᴁ䴔性等体能。同时，应经常练习，熟练掌ᤎ防身术技法。尤其是在实战时，要注意

克服㗳ᕜ、⟦䆘、㉔ᑍ、ڿ失等不良心理，ߗ力提高心理素质与情绪调控能力。此外，在对

ោ中还可能会出现一些因防卫不及时、防卫技法运用不当而被击ក的情况，实际上这本身

也是一种㔰验与锻炼。只有持之以ᕿ、不ᕂఝ难、䶪强ᠩ᤼，才能在关䩛时ݨ↶着冷䲆、

随机应变、见᠈៳᠈。

2. 参与჊ᝄ，ᑾ㏟ᕧ结

通过创设情境进行防卫实战对ោ，是实现“一击制胜”和形成防卫特色的有效䃚练手 

段。练习时，可以模 “᠌₦ᒿ”发起不同形式、不同方向、对ោ较大的突㷚Ӣ害情境（如正

面䖚䕴䔋㐚的ᠠ击、䶣㛊、抓㶐领᠃ᠪ、持᷺᷿㷚击等），呈现“真ܭ真᳗”格斗的效果（注

意⾬ᝡ防卫护具）。只有不᫚加强实战对ោ练习，才能在实际应用中实现“一击制胜”。此

外，可在运用ᠠ法、㚬法、ᦁ法、拿法等防卫技法的基⵭上，㐩合分Ჽ实战的有效性，不᫚

提炼、归纳出适合自身特点的防身自卫ゃ⪒和技法特色，并不᫚强化，最㏵形成独具个人特

色的防卫技术，以期在䖚受不法Ӣ⟜时能▢活运用。

ក䲣㏰΍ 䭟身ᱜ὎᠌჋ᝅ

䭟身ᱜ㏰΍
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1. ឿ发ࣹܧ㏯Ό

͐人̬组进行㏯Ό，ᑿ㷗对᫥正䲎ឿ发

㷙ܧᬢ，䓱䕋ֆ出̶ᠵᝂ䶢㛉的䭞ࢗ动作，Ѳ

∔ᘻࣸ᫥◥࢟ݜ₎Ƞ䮻ⱬࣸ᫥⛋㏯⼷Ꮢ提高，

“મ᠇ȟ៲᠇”㏯Ό的䕋Ꮢ与力量छ䔼⌼්加Ƞ

2. ᠟ȟ㛉ܧ᝿㏯Ό

为βᰵᩴ提高᠟ȟ㛉的技法স力量，在规

჆ᬢ䬠ڱ喋ຮ 30 ⻾喌进行ጒट۞᠟ȟट䶢㛉的

䔊㐙ܧ᝿᝷䲢ᝂ⇅㶷的㏯ΌȠ㺭Ⅾ᠟法ȟ㛉法

能๋运用自ຮȟᔗ䕋ᰵ力ȟ঩中⢳高，Ꭲ㺭ֆ

好Ⴕ全䭞័，छ进行多组㏯ΌȠ

3. ᤮ࣹ៝ܧ㏯Ό

͐人̬组，⑀㏯ 1嗡2 个䭞ࢗ动作技术，♢

ऺὍ᠋჊ᝄ，ⱬ重加强䒘䏗ࣹܧ䕋Ꮢ的䃙㏯，

㺭控制̷ⵤܧ㷲ȟ㗄ܧふ࢝䮕动作的ߞ力，㏶

ᦀ动作㺭ᔗ，̶ ̷㗎协同发ߞȠߍᓱֆ好䭞័

ᣖ᫩，ࠫ ѐ同Ѡ，͐ 人互ᢎ㻾㞞ϐᰫ㏯ΌȠ

4. 上卋展㓱（৽䧯）㏯Ό

为β්强㚜㚥ࣶ᝷㛮的力量，छБ᝷持 5

͐，᫐৽䧯ژ 㚫自♢开⿷，与㗕同ჩȠᑿ̶体

与ࣸ㚫ॴ 90 Ꮢᬢ，͐ 㛮⩝̷ऽ̶ጒट分开，

᜼᎟ͪ༫߫，ᒎѨ上卋展㓱上㔀Ƞ10 ⁍̬组，

छ进行多组㏯ΌȠ

ય᠈ ៳᠈

䶣㛊 ᠠܨ

჋ᝅ㏰΍

᝸㛯߈䛼㏰΍
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 ρ、 如何᣽倅㝋哆运动的展⑁㘪߈

舞哆运动是我国ₓ术与民族民间传统体育类运动的代表性项目之一，舞哆运动的基本

动作技能包᠙基本步法、ᤎᱳ、单式动作等。其中，单式动作是舞哆运动的基本形式，应

主要提高“8”ႄ舞哆、⍥哆、␇㚫和造型等方面的能力。

（一） Ą�ąႄ㝋哆喟᣽倅ӊ⁎ᒭฺ的㘪߈

“8”ႄ舞哆是舞哆运动中最为常见的动作之一。在人体走、䋾、䌠、䏧、䎟、䌗等基本

运动形式的基⵭上，“8”ႄ舞哆可以变化出多达܍十种不同难度级别的动作。“8”ႄ舞哆主

要体现了舞哆运动ӊ次往复、逐㞯递进、上下㔨␇、ጓ挥ठ舞的特点。

校园中常见的“8”ႄ舞哆动作有：原地“8”ႄ舞哆、行进“8”ႄ舞哆、单䌗舞哆、䲍

背舞哆、៞㚝舞哆、ᥴ船舞哆、㐂身舞哆等。在进行“8”ႄ舞哆练习时，要求原地或行进

中由上㗏持ᱳጓठ⩨“8”ႄ，尽可能把“8”ႄ⩨ళ、⩨大，身体可ጓठᣏ出，增加“8”ႄ

的ᑔ度。

你可以通过熟悉整套动作、Ё㏳观ᄌ同伴的动作特点、判᫚前后动作的速度变化等

方式，保持自身动作㞯律精准，使舞动产生时差，一㞯一㞯䔋㐢不᫚、逐㞯往复，从而提

高“8”ႄ舞哆的ӊ次往复能力。

࣌地“�”ႄ㝋哆 㐂身㝋哆

舞狮运动

㝊⠚运动⎼自᠑有ᗌͱ历史和▫◮文化的中华民᫻，䓰϶已有 1600 多年的

历史。多年来，㝊⠚运动不ϱ在国内Ꭻ为流传，而̀已传᧙到了世界各地。㝊⠚

运动䯲ₒᱛ、㝊䍴、㑂织、刺㐏、㐄⩧和䴟ͼ等多种艺ᱛ于一身，通过两人密ܳ

合作 , ὍЫ⠚子的各种形ᔭ动作来“表形体意”，是ᰬ能体现我国民ԃ民风的传

统体育类项目之一。

知 识

拓 展
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（二） ⍥哆喟᣽倅ᰟ㏬⍥䊝的㘪߈ 

⍥哆是舞哆的基本动作形式之一，意味

着哆不ѳ侮勇઱战，而且会⣖㔺、⍥᜼，形象

地显示出哆䔺䖒自在的生活习性。校园常见

的⍥哆方式有直线行进、ᰟ线行进、走（䋾）

ళ场、滑步行进、起伏行进、单Ӕ起伏ᄼళ

场、ⴛ步䋾ళ场、直线（ᰟ线、ళ场）行进越

障ⶺ等。⍥哆练习时要求队员通过走、䋾、

䌠的形式ᤎᱳ，使哆体做上下流线状起伏行

进，要䭺ѻ重心，动作㞯๼要与鼓乐的㞯๼

协调一致。

练习⍥哆可以发展速度、▢᩼等体能，提高你在直线、ᰟ线等不同运动路线下的舞动

能力。你可以通过放置标志物的方式标识练习的运动线路，以ⴛ步、台步、ὗ⼨步等多种

步法ӊ次通过一定高度的障ⶺ，提高ᰟ线⍥走的▢活性、协调性。 

（三） ␇㚫喟᣽倅㔨␇হ㚫䊷的㘪߈

“㔨␇”是指通过␇㔨、手㔨等越过哆身的动作。哆⤍、哆๡、哆身各㞯在哆身下（上）

ӊ次⾬（㚫）过，⼝“⾬越”“㚫越”。㔨␇和㚫越是舞哆运动的主要动作形式之一，生动地

展现了哆在๖地之间来ࣨ自如、㚫ξ侫䰫、㔨↌Կ⊤的䕩真形态。

校园中常见的␇㚫类动作有䔋㐚⍥哆䌠哆、大立ళ㳧旋行进、快速䔋㐚㳧旋䌠哆、⾬

哆ᅫ、哆⾬身、哆㙞㶐、哆᜼ᅫ、䔋㐚㚫越行进等。␇㚫类动作练习时要求哆体运行要流

⩲，哆形要亞满、ళ䶧，动作要准确、ཡ熟、轻ጔ、䔋䉜，队员不能ⷝ䍖哆体，㗏体不能相

ⷝ，哆体不能㼓地。

你可以与同学合作ᒿ手进行“⾬ᆞ≋”或“越障ⶺ”⍥᜼活动，为提高␇㚫能力ຍ定体

能基⵭；还可以通过高៙㚬式䌠㐠、单㗖␇㔨、单手Ӕ手㔨等练习发展␇㚫能力。

⾬哆ᅫ␇㚫动҉ 大立ళ㳧᫸行进␇㚫动҉

䊤м䊝ళ䊷䯉ⶺ⍥哆
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（四） 䕍ಸ喟᣽倅Вᒏ传⺋的㘪߈

造型是舞哆运动中独特的运动方式，生动地展现了传说中哆的形象和精神面䆹。哆的

造型不完全是䲆止的，㮪看ѩ不动ࢡ䔼着神圣༮严。我们经常将自己比作“哆的传人”，就

是为了彰显中华民族自强不息、敢于ᠩ᤼的精神。

校园中常见的舞哆造型有哆门造型、ඁ Ⰵ造型、ᅫⰅ造型、ᰟ线造型、哆出ი造型、组

ႄ造型、ೈ哆造型、哆ᅫ高㔅ᄨ⤍、追⤍、首ᅫⰅ柱等。造型练习时构图要清晰，䲆止造型

要䕩真，能以形传神、以形传意。哆⤍配合要协调，解㙞要㉔۾、利㉏。你可以通过ధ定

造型练习，熟悉路线、位置和相应动作，同时面目要传情，与队员配合吅๾，提高以形传神

的能力。

哆的䕍ಸ

抖空竹

ែ⾦〥在我国有着ᗌͱ的历史，ᬕ在三国时期，ᰥḹۅ过一首䄃《⾦〥䉷》；

Ⴗ᱉时期，有一首七言ఇऑ䄃：“一ผѺ来一ผ高，୥Ϛผ䴟透ⷓ䰰，⾦有䃤多䯰

⅀力，无人提ᠴ⑗ᒾߟ。”可见ែ⾦〥技法多样，䯲ཝͼ性、游᜻性、健身性、竞技

性和表⑀性于一身。

⾦〥一㝘为᱔质或〥质，中⾦，因而得名，是一种用㏫㐟ែ动使其高䕋᫷转

而发出৹ผ的ஔ具。ែ⾦〥原是Ꮩ䮎游᜻，后经加጑具ำ了竞技性质，并成了民

᫻民间传统体育类项目。ែ⾦〥时双手各ᠫ两ᵥ两ᅦ䪫的ᄻ〥棍，䶢〛用一ᵥ䪫

约πᅦ的᷵㏫㐟䔊ᣑ，᷵ ㏫㐟㐁㏫䒠一ఴ或两ఴ，一手提一手䔭，不断ែ动，加

䕋᫷转时，⾦〥ӫ发出协ผ。ែ动时༫߫多变，㐟㉎㔧㟝，表⑀出͞㐁、៍ 高、对

ក、过ᶑ等动作，被称作“卍上᳢”“Ѕ人䌟”“␍๕上”“ᩪᢧ转”等。

知 识

拓 展
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1. ๠䶢“Β本”ࡶ䎞ⴚₑ㏯Ό

ⴚₑ᭛㝊哅运动的基本ₑ法，ͧ 㺭发展̷㗎力量ȟ□᩻

ふ体能ȠछБ䕆䓳๠䶢“Β本”ࡶ䎞ᔗ䕋Ⱐ㏫䊜，๠䶢“Β

本”ࡶ䎞䶦喋䔲喌ᬢ䊜లふ᫥ᐻ提高ⴚₑ的Ⅰ᎟Ƞ

Б 10 ㆟ᒬ䔀Ⱐ㏫ᝂБ 3 ㆟Ⱐᒰ的లఴ为㏯Ό场地，㏯

Ό㔱ᒾ᝷᜼持ᱲ༫߫，๠䶢⼹㪰̀䋟๋㺲Ⰲ๠䘔的Β本进

行Ⱐ㏫ⴚₑ㏯Ό，Ꭲ䔼ₑ䓳⍍ݜ䊜లⴚₑ㏯ΌȠ在㏯Ό䓳

⼷中，㺭Ⅾᡦ㘤ȟ൸㚜，䏗体᜼ࡶ䎞⟢，㙆䌋ȟ㙆ᢸȟ㙆ᅂ

Ӊ⁍ⱬ地，ࣸ 㙆Ӊ⁍␆动ݹ进Ƞₑ፱㺭ᄻ，䶽⢳㺭ᔗ，䏗体重心᎟⽟，໷㏴保持同̬高ᏒȠ

2. 障ⶹ㝊哅㏯Ό

䔵᠕̬❳⾦场地，利用຃まふᴳᔃ物，ᠵ⚓ᬎ჆䌛㏫䃪㒚᜼ガᬿ的㝊哅障ⶹ，持ᱲБ

ᔗ䕋Ⱐ㏫⍤哅ȟᔗ䕋曲㏫⍤哅ȟᔗ䕋䊣л䊜లБࣶ⾫ȟ㚪ふ多⻹᫥ᐻ㐁ȟ⾫ȟ䊶䓳障ⶹȠ在

㏯Ό䓳⼷中，㏯Ό㔱㺭ₑ法䒧ጓȟᤍᱲ□≧ȟ重心᎟⽟，⾫䊶䓱䕋ȟᰵ力，䌛㏫准确，不㺭

㼒ⷜ障ⶹ物，̀ 保持哅体亝␍সల䶦Ƞ

3. ⾫“ᆝ≊”স䊶障ⶹ㏯Ό

⾫䊶ȟ㚪䊶᭛㝊哅运动中重㺭的动作᫥ᐻ，ͧ 㺭发展䕋Ꮢȟ□᩻ȟᑥ䌟ȟ力量ふ体

能，同႒ИछБ利用⾫“ᆝ≊”ȟ䊶障ⶹふ᫥ᐻ开展㏯ΌȠ

⾫“ᆝ≊”㏯Ό喝͐ 组同႒ऴ作，̬ 组同႒ࢁ᝷ݹ᎟ͪ，ᒎ᜼᝷ළ，ऒ̬组同႒从᝷

㛮̷䲎Ӊ⁍⾫䓳喞ᝂ͐组同႒䲎对䲎ࣸ㛮ͪݹ相ត，҅ڢ同႒从᝷㛮̷䲎Ӊ⁍䕆䓳Ƞछ

Б䕆䓳䄯᪠᝷ළ的高Ꮢᩥऄ⾫䊶的䯪ᬿ⼷Ꮢ喞⾫䊶ᬢ，㺭Ⅾ使用ⴚₑȠ

䊶障ⶹ㏯Ό喝䕆䓳ᾍ⯚ぷȟ೗ၼȟ䪫ܟȟൽ᫅ᱲふ器具自制障ⶹ，高Ꮢ不䊱䓳 40 ࣄ

㆟Ƞ保持̶体ᡦⰠ，᝷᜼持ᱲ༫߫，高៘㚫ᐻ䊶喋䌟喌䓳障ⶹ物ȠछБ䃪㒚多组障ⶹ，进

行䔊㐙䊶喋䌟喌㏯ΌȠ

ⴛₒ㏰΍

䊷“䯉ⶺ”㏰΍⾬“ᆞ≋”㏰΍
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߈如何᣽倅ₓᱜ̻ℾ᫼ℾ䬡传㐌体育ㆨ运动的݈㑃㘪 、ښ

创㑃能力是ₓ术与民族民间传统体育类运动技战术运用的㐩合体现。在掌ᤎ一定运动技

能的基⵭上，可以ᅊ䄂开展组合动作技术或简单套路的创㑃。

（一） ⾮出݈㑃䶦Ⱋ的ឭ∂➦◦̻䷻ᵩ

ₓ术与民族民间传统体育类运动种类丰富，各

具特色。因此，在创㑃动作表演与套路时，要注意

突显项目的䷻格特点和技法特色。例如，创㑃ₓ术

套路时要突出ᠠ种与器ᷝ特色；创㑃长ᠠ时要选用

快速ᠠក、㙇䍏、䎓⾬䌠䋰等专项技法，突显动作

㜿展大方、㞯๼分明的䷻格特点；创㑃᷺术时要选

用各式舞花᷺、ጓ޵ठ៎、上挑下ࢸ等技法动作，

展现“᷺ក一大❴”的特色；创㑃舞哆动作时多选用“哆”的⍥走、起伏、㔨␇、㚫越、㑍㐋、

⾬᣿等动作，展现出“ξ哆㚫㔨”活▢活现的特点。 

（二） ∕重͗ϧឭᱜ➦◦的展现

ₓ术与民族民间传统体育类运动的创㑃可根ᢛ个人᧲长的技术特点来进行。⩤生可

选择勇⡈、݇ 健、▢ጔ、᩼ ᢤ的长ᠠ进行创㑃，女生可选择优美、大方、富有䴢味的剑术动

作进行创㑃。如果你✳发力强、▢᩼性好，可将难度较高的䌠䋰与快速⾬展动作相䔋接，

展示出独特的ₓ技䷻䛴。例如，创㑃ៃ空〦动作时，你可以把᧲长的“⼨花接᱕”“满๖

飞”等动作进行㑃排并精彩展示，营造出Б人眼花㑚乱和目不暇接的效果。

（三） ጔໆጰᅭ喑⾮᭫运动的᪡体ᕔ

ₓ术与民族民间传统体育类运动项目的结构布ᅭ，将直接影响到䄒类项目动作技术的发挥

和观赏性。例如，x 术套路㑃排要结合个人技能、技法、䷻格、意图，从整体上进行布ᅭ，ᬏ要体

现快ᚏ相间、动䲆疾ᒽ、݇ ᴁ并济、ጓठ变ᢏ等特点，又要融合精、气、神，使动作对⼝、协调，突

出ᠠ、ᷝ 的整体䷻格，有“ₓ”感和“㞧”感，这样才能表现出神䴢独特的ₓ术䷻味，进而给人以美

的体验。舞哆动作创㑃时要把Ⰵ、⍥、㔨、␇、⾬、㚫、㑍、᜼等形态，进行空间与时间上的ጔໆ

布ᅭ，动作与伴๼䴠乐和谐配合、完整统一，才能呈现优美的“哆㚫”景象，展现出哆的鲜活神䴢。

（四） ⼜Ხ࣯̻ᵎచ℁赛̻展⑁≨动

积极参加“校园㞧术㞯”“新年ᮇ会”等文体活动，为ᄼ组或⤚集体创㑃ᄼ型的ᠠ、ᷝ

ₓ术套路或舞哆、舞⠛等表演。通过参与比赛与表演，可以不᫚激发你创㑃的▢感，也是提

高ₓ术与民族民间传统体育类运动创㑃能力的有效途径。

华ᆞ޵߈
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 ̰、 如何᣽倅ₓᱜ̻ℾ᫼ℾ䬡传㐌体育ㆨ运动赛事㏱㏴̻⁐䉼㘪߈

（一） ᣽倅ₓᱜ̻ℾ᫼ℾ䬡体育ㆨ运动的赛事㏱㏴㘪߈

1. ᬺ确比赛类ಷ，制䃎《赛规⼷

ₓ术与民族民间传统体育类运动的比赛一㝙包᠙个人、团体等类型，学校要结合相关

运动开展的基⵭、校园运动设施等情况确定比赛的类型，制订具体的比赛规程。竞赛规程

在赛前 3 个ᰵጓठ发给各参赛年级和⤚级，以便他们有足够的时间做好参赛准备。竞赛规

程内容包᠙竞赛名⼝、目的任务、比赛日期和地点、比赛项目、比赛方法、្ 名办法、奖励

办法、注意事项等。

2. 组织赛ݹ培䃙，β㼏赛η规݅

进行赛前培䃚，要培养一ឦ能从事ₓ术与民族民间传统体育类运动赛事组织的学生和

熟知规则的裁判队к。例如，x 术套路各项比赛的䃱分包᠙动作规格（5 分）、演练水平（5

分），满分为 10 分。通过对ₓ术套路䃱分规则的培䃚，提高裁判对比赛选手所完成动作的

䃱分能力，营造公平竞争的体育比赛环境。

3. ᬺ确጑作㕸䉏，确保比赛场地সႵ全

ₓ术与民族民间传统体育类运动赛事的工作人员，主要有裁判和其他工作人员。前者

包᠙裁判长、裁判员、㑃排记ᒂ、检ᒂ等，后者包᠙宣传、后ࠑ等。这些ᇄ位都应提前进行

培䃚。另外，x 术与民族民间传统体育类运动赛事对场地有一定的要求，赛前要根ᢛ参赛

人数、项目运动特点、๖气、观众人数、现场等情况，对场地进行必要的检查、维护并合理

使用，确保比赛的䶧利进行。

（二） ᣽倅ₓᱜ̻ℾ᫼ℾ䬡传㐌体育ㆨ运动的⁐䉼㘪߈

1. ৭ট比赛স㶔⑀中的“㞮๻”㒺

“㞯๼”是指ₓ术与民族民间传统体育类运动比赛和表演中身体动作的䴢律变化，因

而“㞯๼”美的变化要根ᢛ具体动作而定。例如，x 术中的厝❗ᠠ，目光要随势环顾，⟦

如厝于高空向地面᥉㉏⠻

物；数᠈之后突然变势为

快速组合动作，如疾䷻暴

䰕，ѩ与⠻物ࣛᱭ后力᠁

䧔的定势。这些ⳙ间的ࡰ

动䲆时空变化，形成了有

“㞯๼”的䴢律。舞哆运动

的“㞯๼”之美在于动作

与䴠乐的和谐。

䏧㚬㝋哆
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2. 体侸比赛স㶔⑀中的“ᘻද”㒺

ₓ术与民族民间传统体育类运动比赛和表演都是通过动作、㞯๼和表演者的神态让观

众体验到“意境”之美。例如，x 术表演不仅有动作的演练，ጔໆ对⼝的格ᅭ， 以及阳݇和

䭡ᴁ的变ᢏ，ళ润亞满的秀美之ໆ，还有ᕒ䷻暴䰕㝙的冲ᠠ、ᑦ㚬等技法以及惊人的速度

和ⷲ⹡的气势等，在场地上构成了一፲流动的⩨和一首立体的䄄。这种ࡰ变万化、ⳙ息生

䒶、⼺㏢即䕊的意境给人美的享受。又如，舞⠛者利用人体多种༬态，在动态和䲆态造型

中将力度、፲度、速度、㔽力等ㇲ合于舞⠛技ጔ当中，呈现出活力四射、精神亞满、形态䕩

真的“⠛”形，所创造出的视觉盛ს，可以引起观赏者的心▢共卐，使其获得ᘶᗓ感和“意

境”美的体验。

3. ᙋः比赛中的“精神”㒺

格斗对ោ类项目在ₓ术与民族民间传统体育类运动中最具实战价值。例如，观看ₓ术

᪐ក比赛，比赛进程中的䓀䊏转ᢏ与跌宕起伏，Б你心系的参赛选手，使你时而兴奋、时

而ᤗ心，䗐种᤼力、较ᮧ的情境将Б你不由自主地融入其中。在观看哆㝌竞赛时，你会被

团队吅๾的合作，奋发划ᶕ的气势，勇敢䶪强、争取胜利的精神所感ᴀ。通过观看比赛和

体验现场气ⅈ，你会不᫚感受到中华民族自强不息、奋勇ᠩ᤼的精神，得到激励和鼓舞。

๗Ხᠠ㶕⑁㝋⠛㶕⑁

᪐ក对ោ 赛哆㝌
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1. 通过㑽㐈、图书等⍌道进一ₑ了解你所学的๖极᠟运动的历史⌶⎼、技法特◥，通

过课外到现场或通过多种྾Ϸ观看๖极᠟的高水平比赛，了解๖极᠟比赛的评分规则，以

及对比赛场地、服亜都有哪些要求。

2. 课外查阅䭞身ᱛ相关䉰料，ᣎᄧ䭞ࢗ“໅᠇”。思㔯我们生活中还可能会䖙䕳到哪

些不法ӡ⟛？当面͠这些不法ӡ⟛时，如果不能做到“一ܧ制胜”，䗏会让自己䮣入什么样

的危䮕境地？如何有效ᥲ㙝？

3. ᒝ㻲作品中ₒ林ӌ჎们“上ᾼ走෭”“水上␮⼧”的ߋ夫，፤፤令我们㓍ᚁ与神ᒬ，

Ѳ在现჊生活中，我们并没有见到ₒᱛ大师们能␮⼧、上行等，请分析是什么原因导致了

理想与现჊的㥩ጚ。

4. 与同Ѡ一起成⿷ₒᱛ表⑀创㑂ᄻ组，创㑂“䓺新年ᮆ会”的ₒᱛ表⑀㞮目。在创㑂

过⼷中，要求成员分጑明确，精心设计表⑀ጯᅬ、动作造型、䴟ͼ和服㷱ᥙ䙹等，充分展现

所学的ₒᱛ特䪫。

5. 与ᄻхѠ们一起组织一次校内㝊哅比赛。成⿷组织团队，ᣔ选赛事䉋责人，明确团

队成员的分጑事项及㕸责，包括᧜ۅ赛事方ᵴ、ᑌ䉠赛事海报、确定报名与赛⼷Ⴕᢾ、赛

事具体჊᫩等方面。

ₒ术与民᫻民䬠传㐋体育类运动学业质量（合格水平）

ÿÿБ䭞䏗术运动为ҷ

学Ꭰ 质量描述

第一学年

 1. 基本了解䭞身ᱛ运动的基本原理和规则；基本ᢸᤍ䭞身ᱛ运动的᠟法、ᠳ法、

㚫法等基本动作和有关知识；能对不同的㷙ܧ做出合理的䭞身自ࢗ动作，并ऽ同Ѡ

展⹦，䭞身ᱛ运动的体侸得到进一ₑ加深。

 2. 能够参与一㝘体能和䭞身ᱛ运动̿项体能㏯习；体能䓪到《国家学生体质健康

ᴳ۲（2014 年修订）》中高一年㏓的合格水平。

 3. 基本ᢸᤍ䭞身ᱛ运动的主要原则、比赛规则和评分ᴳ۲，并能在䭞身ᱛ比赛中

δ以运用。

 4. 了解䭞身ᱛ运动的Ⴕ全提⹦，并能在䭞身ᱛ运动学㏯中运用；学会在Ⴕ全的环

境下参与䭞身ᱛ运动，认识到运用法ᒷ知识保័自身Ⴕ全和学㏯䭞身技能的意义。

学业质量
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（㐙表）

学Ꭰ 质量描述

第一学年

 5. 在䭞身ᱛ运动学㏯与比赛中，情绪稳定，能够与同Ѡ交流与合作，并能适应不

同环境的变化。

 6. 在䭞身ᱛ运动学㏯与比赛中，面对జ䯪䓺䯪而上，能ᠵ⚓礼仪规范和赛事规则

进行䭞身ᱛ比赛与展⑀，尊重对手、尊重同Ѡ、服从裁判。

 7. 每周能进行 2 次课外䭞身ᱛ运动学㏯与比赛；每学期到现场或通过多种途径观

看不少于 6 次高水平的䭞身ᱛ比赛。

第θ学年

 1. ᢸᤍ并理解人体要害部ѹः到打ܧ时的主要͠场表现和致ѐ原因；所学的䭞身

ᱛ技法与᠟、㚫组合运用能力进一ₑ提高；在运用㛉部、㚫部、㗄部和ᢸ部等部ѹ进

行对抗时，知道如何解㙝和䭞ܧࢗ打，对抗能力有所්强。

 2. 能够参与一定强度和密度的一㝘体能与䭞身ᱛ运动̿项体能㏯习；体能䓪到《国

家学生体质健康ᴳ۲（2014 年修订）》中高θ年㏓的合格水平。

 3. 裁判水平进一ₑ提高，能够在፤见的䭞身ᱛ比赛中完成ន裁጑作。

 4. 能够对䭞身ᱛ运动学㏯与比赛中可能出现的运动ᢋѐ进行䶰䭞，Ⴕ全运动的意

识和能力不断提高。

 5. 在䭞身ᱛ运动学㏯与比赛中，心理调ᣓ能力进一ₑ提高，情绪稳定，适应运动

环境变化的能力有所提升。

 6. 在䭞身ᱛ运动学㏯与比赛中，能够克服జ䯪，߳ ᪎䶩强，规则意识්强并能䌡

行“ₒ德”的要求。

 7. 每周进行 2 次课外䭞身ᱛ运动学㏯与比赛；每学期到现场或通过多种途径观看

不少于 7 次高水平的䭞身ᱛ比赛，并对运动员比赛中的表现作出分析与评价。

第三学年

 1. 理解提ݹ䶰䭞、明ᮦ判断、果᪎۟策对保័自己的作用；䭞身ᱛ对抗㏯习和比

赛中的䭞ࢗ动作与技法运用能力明᭪提高；能归纳出适合自己的䭞身自ࢗ原则和主

要技法，对䭞身动作的内涵作出科学的解䛶，具有一定的䭞身自ࢗ能力。

 2. 能够运用所学知识设计和჊᫩个人体能发展计划；体能䓪到《国家学生体质健

康ᴳ۲（2014 年修订）》中高三年㏓的合格水平。

 3. ៱任䭞身ᱛ运动裁判጑作的能力有所提高，并能够组织⤙㏓或年㏓的䭞身ᱛ

比赛。

 4. 具有Ⴕ全进行䭞身ᱛ运动的意识和能力，能够进行ะ理运动中出现的运动⫞ߟ

或ᢋѐ问题，并̀能够在䭞身䭞ࢗ方面给δ他人提䚾和ፚߕ。

 5. 在䭞身ᱛ运动学㏯与比赛中，能够调ᣓ情绪，合作能力、竞争意识进一ₑ්强，

应对比赛场上变化的能力明᭪提高。

 6. 在䭞身ᱛ运动学㏯与比赛中，表现出自尊自ԍ、克服జ䯪、߳ 于进ं的意志品质，

能够遵守规则、服从裁判、尊重对手，社会责任感්强，“ₒ德”修ڧ进一ₑ提高。

 7. 每周进行 2 次课外䭞身ᱛ运动学㏯与比赛；每学期到现场或通过多种途径观看

不少于 8 次高水平的䭞身ᱛ比赛，并对运动员比赛中的表现作出分析与评价。

∔喝ຮ᳈Ҍ႒Ό的᭛ڢЂₒ术与民᫻民䬠传㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ，छБ参㔯䭞䏗术运动र个႒

Ꭰ的႒͆质量喋ऴᵨⅠ᎟喌，䃪䃍ᝬ႒ₒ术与民᫻民䬠传㐋体育ㆧ运动䶥Ⱊ相应的႒͆质量喋ऴᵨ

Ⅰ᎟喌Ƞ



���� 年 �� ᰵ，一名年䒨⩤ၽ不ᙻ㥪ڒ人ጒ⎃。࢞ᕒᬣݨ，ρ名中႓⩌

发现了㥪Ⅱ⩤ၽ，ЃЙ↶Ɑۤ䲆地进行了ั⤳：一名႓⩌䉌䉐្䂓，一名ᰭ⛌

ᖶⅡᕔ的႓⩌䓲䕌㙞ᢶใ㶐ใ㸑䌠ڒⅡ中，其Ѓ܍人ឫ到了一ᵦ比䒰䪬́㐀

჋的᱕᷺，႓⩌ЙᤎѼ一〜，在Ⅱ中႓⩌的፛̸ߖ䃖⩤ၽៀѼओใ一〜，不到

名中܍地ᄳ䔆名⩤ၽ᩾上了ᇥ。我Й在为䔆߈ࡼ䧌的ᬣ䬡，ЃЙᅞ命ᓰܳ࡮

႓⩌◦䊋的हᬣ，更重要的᭜႓΍ЃЙᱧᮧȠۤ 䲆及ܳጒ明确的Ꮑ对᫦法。䔆

ρ名႓⩌在ᢹᤎ⍥∠运动ឭ㘪的हᬣ᧲于Ռߖใ߈，ϻ㔹჋᫪了有效́及ᬣ

的Ⅱ中᩾៑。

第ژ章 ༘຀运动

1   ҍ知䖀ຯ҂提高⍥∠运动的℁
䊈能力ॄ喤

2   ҍ知䖀⍥∠运动ᰶਗψ健身Ф
թॄ喤

3   ҍ知䖀ຯ҂通过⍥∠运动培养
坚持不ᛵ、䔪Ⅿࢀ䊷、Ⱕ互ᄷ重
的品德ॄ喤
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知识结构导ఫ

ധ᱙ⴒ䃳
与࣌⤳

ധ᱙ⴒ䃳

Ⴖ全䭟៑

重要҉用

游∠运动不同项目的历史和发展趋势，游∠运动不同项目动作
技术的基本原理及其在学练环境、身体姿势、঩॥方法、游进动
力等方面的特点

游∠运动的安全知识、水上᩾护的知识与方法，消除疲劳的知
识与方法

游∠运动在促进体能全面发展、增强人体环境适应能力、提高
身心健康方面的作用等

展⹧
与比赛

᫦ᵵ䃫计

㏱㏴᫦法

㐀᳉ܳᲽ

设计和参与游∠运动班级内、班级间、年级间和校际比赛，包括
赛事日程、训练时间、比赛时间和方式等

各∠姿单项比赛、游∠运动团体接力赛、游∠运动㐩合ᕔ比赛
等的组织方法以及游∠运动比赛的组织与安排

游∠运动比赛中的х㑧点分析及其改进对策

规݆和
㷮ݑ᫦法

ͨ要ⴒ䃳

჋䌢运用

㻿㞟㘉Ш

游∠运动ఈ种竞技∠姿的比赛规则与裁判法

竞赛规则和裁判方法在游∠运动教学比赛和正式比赛中的实践
运用

游∠比赛裁判员、记录员、宣传员、组织者等角色体验与担任

观䉼
与䃱价

观䉼比赛

䃱价比赛

ຒ运会游∠比赛、世界游∠锦标赛、全运会游∠比赛等高水平
赛事的观赏

对游∠赛事中高水平运动员的技术特点、战术运用以及心理品
质等方面的评价

⍥∠
䓽ߕ

̀䶦体㘪
与一㝙体㘪

̀䶦体㘪
㏰΍

一㝙体㘪
㏰΍

㰆∠：∏⊗式游进、反蛙∠配合、直立蹬腿、Ԝ࢔式手㛯快速前
۟等专项体能练习

❙∠：直㛯ឣ板打腿、双㛯前伸打腿、腿๦板手㛯划水、长距离
单㛯游进等专项体能练习

Н∠：单㛯ĄL ą形打腿、两㛯交替握ᠠ游进、穿㶐游进、拉力
带➢ᑂ游进等专项体能练习

㲣∠：垂直⊤䆇打腿、反㲣∠腿、高㗅划水、单㛯划水等专项体
能练习

详见体能模块内容

ឭᝅᱜ
运用

㰆� ∠

Н� ∠

收腿、蹬腿、划水、长划㛯、宽划⾱收、前۟移㛯等技战术及
其运用

䳚状打水、伸肩滑行、手㛯៞水、手腿配合次᪝比等技战术
及其运用

头部稳定、双腿交替打水、移㛯提肩划水、身体滚动、侧向打
水、㏵点 5 米线۟ݧ等技战术及其运用

向上打水、向下打水、手㛯៞水、空中移㛯、压㘥提臀、঩॥
与划㛯配合比等技术及其运用

观ᄌ、ڒ水、游近、㼐㙞、拖带、上ᇥ、肩背运䔮、心㗧ฺ㟼
等技术及其运用

❙� ∠

㲣� ∠

Ⅱ上᩾៑
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 一、 ⍥∠运动的➦◦̻价值

（一） ᩦअ运动ᬣ的䏘体༬߬喑䃖ҍ体侹不一ᵤ的ᔘͽ

在䭳上运动中，身体多以直立༬势进行。然而，在⍥∠运动中，身体多䛴用Ԝ࢔或仰

的༬势进行。此外，由于⍥∠运动在水中进行，身体没有ధ定的支撑点，所以在⍥进时࢔

主要ӊ䲍水对身体动作所形成的反作用力和⊛力来完成。这些特点不仅可以让你在⍥∠

过程中体验到不一样的快乐，还可以帮助ⴘ正㘷ḻᑜᰟ、侩背等不良体形。

（二） 克᰺Ⅱ的䭨߈⍥进喑䃖ҍ的䏘ᓰᓄࡼݝ䄰ࣾ展

在参与⍥∠运动时，不仅要做到在没有ధ定支撑点的情况下保持身体平㶎，还需要克

服水的䭨力，使得身体在⍥进过程中会比䭳上运动消㕄更多的能量。因此，参与⍥∠运动

可以更有效地促进心㗧㔽力的发展。⍥∠运动是一项需要全身参与的运动，经常参与能使

㖹㖶丰满、࠭ ⼝而富有ᑦ性，提高关㞯的▢活性。此外，⍥∠运动还能增强你对外界环境的

适应能力，提高㔽ჿ和ោ病能力，培养你坚强的意志品质以及尊重自然、䶧应自然、保护自

然的环保意识。

（三） ⍥∠ឭ㘪⎽λ⩌ϔ⩌≨჋䌢喑᭫ܥᒵᑧ的჋用价值

⍥∠运动的相关技能源于人类长期的生产与生活实践，被广泛应用于水中救护、៏ 险

救▫、军事行动等。例如，㰆∠常用于⇲⍎、救生、ច运物品等；❙∠常用于交通运䓀、水

利建设、ោ≗៏险、水中自救等；反㰆∠、Ӕ∠等常用于水中施救等。不仅如此，⍥∠运动

还可以培养尊重生命、爱护生命的安全意识与能力。

㰆∠

Н∠

❙∠

㲣∠
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 二、 如何᣽倅㰆∠运动㘪߈

㰆∠是一种模Ь青㰆⍥∠动作的∠༬，也是最古㔮的∠༬之一。㰆∠动作技术具有较

Ⱞ力、易持久、便观ᄌ等特点。你ᙬ意像青㰆一样在水中⩲⍥吗？

（一） 䔋䉜的㚬䘕动҉ឭᱜ᭜ᔘ䕌⍥进的Ąࣾ动ᱧą

在㰆∠运动中，䔋䉜的㚬部动作技术是推动身体前进的主要动力，可以视为快速⍥进

的“发动机”。所以，我们要在已经掌ᤎ的基本动作技术的基⵭上，注重提高㚬部动作技术

的䔋䉜性，这样可以⍥得更快。

（二） ࡼ䄰的㛯䘕动҉ឭᱜ为ᔘ䕌⍥进ĄԊ侫៑㝗ą

在㰆∠运动中，协调的㛯部动作技术起着维持身体平㶎、协调配合呼吸的作用。㛯部䛴

用波⊗式䒕䔦运动可以使手㛯和㚬部动作产生更有效的身体推进力。在㰆∠运动中，㛯部就

像冩儿的㘥出，为你更加快速、稳定、精确地⍥进“保侫护㝗”。

（三） 㛯、㚬̻঩॥ࡼह䙺वឭᱜ᭜Ԋ䃮ᔘ䕌⍥进的Ąअ䕌マą

在㰆∠运动中，呼吸是与㚬部、㛯部动作㉔密配合的，可视为保证我们快速⍥进的“变速

マ”。根ᢛ之前所学的平式㰆∠“早呼吸”技术，即做到͑㛯外划、下划时吸气，͑ 㛯内划时

闭气，͑ 㛯前ѥ时呼气，我们可以在此基⵭上进一步学习波⊗式㰆∠“ᮇ呼吸”技术，即做到

͑㛯内划时吸气，ѻ๡准备ѥ㛯时呼气，身体向前滑行时闭气。

㰆∠䔋䉜的㚬部动҉

㰆∠㚬部ܳ㼐动҉

䬚⅁঩⅁

“ᮇ঩॥”动҉

॥⅁

ᩣ㚬

⏾行 䎙㚬

ใ㔨
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 三、 如何᣽倅❙∠运动㘪߈

❙∠是一种身体平直Ԝ࢔水面、͑ 㛯䒛流划水、͑ 㚬上下交ᰬក水的∠༬，因动作像

❙行而得名。在现代竞技⍥∠比赛中没有❙∠项目，ѳ⍥∠竞赛规则ٮ䃥在自由∠比赛中

䛴用任何༬势⍥进。由于❙∠速度最快，参赛运动员܍ͻ都䛴用❙∠。你是॓也ᘠ成为

“速度之王”এ？

（一） ᣽倅ࣹ㚬䳚⟣កⅡ㘪߈喑学会㛯㚬ࡼहࣾ߈

在❙∠运动中，㚬部动作技术起着重要的平㶎

作用。在学练❙∠时要做到͑㚬自然ѥ直，㚬⼺内

旋，并由俸关㞯发力传到大㚬，然后带动ᄼ㚬和㙇

上下交ᰬ进行䳚状ក水。与此同时，还应学会㛯㚬

协同发力。通常情况下，䛴用͑㛯各划水 1 次、ក

㚬 6 次的技术，即 2ń6。此外，还有 2ń4、2ń2 的

配合方式。

（二） 㻱㠰᝸㛯ܿⅡ动҉ឭᱜ喑ߍᑧ᝸㛯߈量㏰΍

在❙∠运动中，手㛯划水动作技术水平的高ѻ是决定⍥进速

度的关䩛。这也要求我们在学练❙∠时高度重视手㛯划水动作技

术的规范性。当ठ㛯入水、抓水、៞水时，ጓ㛯划到㚦下推水；当

ठ㛯划到㗖下时，ጓ㛯正在空中⼨㛯；当ठ㛯推水时，ጓ㛯已入

水、抓水、៞水，进而最大限度地增强手㛯划水时所产生的推动

力。日常生活中可通过推举৾䧰、Ԝ࢔撑、引体向上等练习来帮

你增强手㛯力量。

（三） ᢹᤎₐ⶛的঩॥ឭጔ喑做ݝ㛯̻঩॥Ⱕ䙺व

㠒ᘠ在❙∠运动中⍥得更快、更䶧⩲，还需掌ᤎ正确的呼吸技

ጔ。以ठӔ转๡吸气为例，ठ㛯划到㗖下开始向ठӔ转๡，划水结

束时口转出水面，在๡、㗖排开水所形成的波䅤中ᑍ口快速吸气；

ठ㛯空中前⼨至㗖前时๡转还原，闭气；ठ㛯入水前ѥ时๡部还原

开始呼气。掌ᤎ正确的呼吸技ጔ后，保持㛯与呼吸相配合非常重

要。通常情况下，使用 2 次划㛯（ጓ、ठ㛯各一次）配合 1 次呼吸

或 3 次划㛯配合 1 次呼吸的方式。另外，为了短距离冲刺也可䛴

取多次划㛯一次呼吸的方式。

❙∠中的ࣹ㚬ϑᰬកⅡ

30嗣40
ㆠࣅ

㏓ 160c

❙∠中的᝸㛯划Ⅱ动҉
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 四、 如何᣽倅Н∠运动㘪߈

仰∠是一种人体仰࢔在水中的∠༬，也是四种竞技∠༬中ੜ一仰面⍥进的∠༬。其特点

是呼吸方便，且相对Ⱞ力。你是॓ᘠ更充分地体验仰∠带来的别样快乐এ？

（一） ≮㏬ಸ䏘体༬ᔮ᭜჋现ۼ䭨的仃㺮఍㉍

在进行仰∠运动的学练时，保持流线型的身体༬势能够有效地减少水的䭨力，使我们

⍥得轻Ძ、㜿展。尤其需要注意的是，๡部位置如船㝢㝙控制着你稳定的⍥进方向。所

以，在仰∠⍥进时，要做到๡部

位置稳定，水面在耳际下，下ጡ

⪒收，目视后上方。此外，还应

保证๡部与㗖部的位置要⪒高于

㚝部和㚬部。

（二） ≮⩲的⼨㛯ܿⅡ动҉ឭᱜ᭜෋ߍᣕ动߈的⎽⇶

与❙∠类ѩ，手㛯划水是仰∠

⍥进的主要动力。因此，熟练掌ᤎ

仰∠运动中的⼨㛯划水动作技术

非常重要。⼨㛯划水动作技术可

分为入水、划水、出水和空中⼨㛯

四个主要部分。因此，在仰∠运动

的学练中应注重增强手㛯力量。

（三） 㚝䘕动҉ឭᱜ的䙺व᭜䏘体⽠Ⴧݺ行的ڠ䩛

由于仰∠是一种仰面⍥进的∠༬，与其他∠༬不同的是㚝部动作技术在仰∠⍥进过程

中起着更为重要的身体平㶎作用。在学练仰∠运动时㚝部㖹㖶要保持适度的㉔ᑍ，以不导

致身体过分平直或ᅵ俸成౽༬为前提。同时，要做到㖸间㖹上提，ѳ不要क़㘥。当你快速

⍥进时，身体㏢䒡与水面的ᄼ角度䓻角可使整个体位升高。

Н∠中≮㏬ಸ的身体༬߬

Н∠中的⼨㛯划Ⅱ

人生⟦ຯ⍥∠，在⃼个关䩛时ݨ䘪要“⍥”ݝ时间的ݺ〜。

                                              ——Ꮁ ∠（᜾国第一᳇ຒ运游∠䛾❹㣤ᓄ者）

人人人人名人人人

名

言
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 ρ、 如何᣽倅㲣∠运动㘪߈

㲣∠是在㰆∠基⵭上演变而来的一种∠༬。在进行㲣∠运动时，由于䏜干和㚬的动

作类ѩ于⊤䆇⍥∠，所以㲣∠又被⼝为⊤䆇∠。你ᘠ像⊤䆇一样在水中尽情地展示优美

的∠༬吗？

（一） ᢹᤎ䏘体༬߬㺮䶳᭜ݺ᣽

与其他∠༬不同，在我们进行㲣∠运动时䏜干

各部分和๡要不᫚改变彼此间的相对位置，๡和䏜

干时而䱟出水面，时而潜入水中，形成类ѩ波⊗形

状的上下起伏状态。所以，对于㲣∠运动的学练而

言，掌ᤎ身体༬势的要领很重要。

（二） 学会Ą㲡㲣ᐼą⼨㛯᭜ڠ䩛

手㛯划水同样是㲣∠快速⍥进的主要动力。㲣∠的手㛯动作技术与❙∠类ѩ，ѳ不同之

处在于进行㲣∠运动时͑㛯是同时划水，类ѩ㲡㲣ᡜ㓲起飞的༬势，而❙∠运动则是͑㛯交

ᰬ划水。㲣∠的手㛯动作技术主要可分为入水、៞水、划水、出水、空中⼨㛯五个部分。从

难度上讲，㲣∠的手㛯动作技术是四种∠༬中较为复杂的，平时应多加练习。

（三） 做ݝĄ∏⊗ᐼą䙺व᭜䯫◦

在四种∠༬中，㲣∠对手㛯、㚬、呼吸的协同配合要求最高。在手㛯与㚬的配合上要做

到：͑ 㛯入水时，㚬做第一次向下ក水；͑ 㛯划至㘥㚦下方时，㚬开始做第ι次向下ក水；

㛯推水结束时，㚬部ក水结束。在手㛯与呼吸的配合上要做到：当͑㛯៞水结束并开始划水

时开始呼气；随着͑㛯划水动作的进行，๡和㗖部的位置逐渐升高，呼气也由ᚏ到快地进行

并逐渐៙๡；当͑手划水至㚦部下方时，ୡ䱟出水面，并ᑍ口吸气；推水结束时，吸气结束。

㲣∠ᬣ的身体༬߬

1. 体ᷭवᵩ者᝺能⍥∠；

；↍ᝡ∠፪ڒ .2

3. ⍥∠ݺᏁ㸥体⋸⊡；

4. 周⋂、⬝等要排在⍥∠↍的⏏ⅡἪ内；

5. 不能在⍥∠↍内૊些料或者进丌；

6. 不能亞丌或⾧㚦⍥∠。

㞜ສ⮱⍥∠࢘⩌΍ᘜ

知 识

拓 展
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߈如何᣽倅Ⅱ̷᩾៑㘪 、ښ 

（一） 学会ᓲิ的᩾៑ⴒ䃳̻ឭ㘪

学练⍥∠运动除了能体验水中⩲⍥的快乐以及增进身心健康外，还能帮助你提升水上

自救与施救能力，这对保护你和他人的生命安全非常重要。要提高水上救护能力，首先要

掌ᤎ必备的救护知识与技能。

��� 䬡ᣒ᩾៑

间接救护是对神志清䚿、离ᇥ不远的⏧水者使用救生器ᱽ施救的一种方法。救生〬、

救生圈、⊛标、⊛Წ、ក水Წ、〦〬、㐠ၽ等是常用的间接救生器ᱽ。

2�� Ⱑᣒ᩾៑

直接救护是对神志不清或离ᇥ较远的⏧水者ᒿ手施救的方法，包᠙观ᄌ、入水、⍥近、

解㙞、᠃带、上ᇥ等环㞯，要求救护者有较高的⍥∠运动水平和救助本领。

⍥䓾

㼐㙞䌕ₒᐼڒⅡ

͑᝸ច㙸᠃ፓᑧ制ᕔ᠃ፓ 上ᇥ

⍥䓾

直接救护是对神志不清或离ᇥ较远的⏧水者ᒿ手施救的方法，包᠙观ᄌ、入水、⍥近、

解㙞、᠃带、上ᇥ等环㞯，要求救护者有较高的⍥∠运动水平和救助本领。

��� ⣝౧ᕒ᩾㘪߈

ᕒ救是施救环㞯中最为重要的一环。首先，需要㗖背运䔮⏧水者到ᕒ救ბ或地势平坦

的地方，先ក开周㚁，清除杂物，排除㚦水，然后进行心㗧复㟼，直至医务救护人员到达现

场，䔮医进一步观ᄌ、护理和治疗。

�ᢿ䮑㚦Ⅱ㗖㗹运䔮 ०⅁法 㘥ใᓰ㘼ᠶࢸ
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（二） ⛌㏰ᢹᤎ჋用⍥∠ឭ㘪

实用⍥∠是指非竞技∠༬，ѳ又具有实用价值的⍥∠༬势。熟练掌ᤎ实用⍥∠技能是

实施水上救护的前提，实用⍥∠技能掌ᤎ不᝻实，不仅难以完成水上救护任务，还会危及

自身安全。实用⍥∠包᠙䍖水、៙๡❙∠、潜∠、反㰆∠、Ӕ∠五种。根ᢛ相ѩ动作技能

相互䓮⼨原理，可以在掌ᤎ㰆∠和❙∠技能之后学习䍖水、៙๡❙∠、反㰆∠、Ӕ∠，在掌

ᤎ出发技术之后学习潜∠。

䍖Ⅱ
喍㻯ᄌ喎

 1. 身体〃直或⼺ݺի，๡部䱟出Ⅱ面；

 2. ͑㛯ใܿ时͑㚬䎙Ⅱ，͑ 㛯内ܿ时ᩣ㚬㔨㙇；

 3. 䍖Ⅱ时，঩॥䮼㛯㚬动作㞯๼自♣地进行。

៙๡❙∠
喍㻯ᄌ̻
⍥䓾喎

 1.  在❙∠༬߬的基⵭上ិ๡៙出Ⅱ面的一⻺⍥∠༬߬；

 2. ͑㛯ᔘ䕌䒛≮ܿⅡ，͑ 㚬ϑᰬ上̸用力កⅡ；

 3.  ঩॥在Ⅱ面上进行。

⒉∠
喍⍥䓾喎

 1. 在Ⅱ̸⍥进的一⻺⍥∠技ᱜ，在Ⅱ中用㰆∠的方式⍥

进；

 2. 㛯㚬䙺व同㰆∠，ѳ๡的位㒛℁㰆∠⼺ѻ、๡与䏜᎟

成直㏬，᝸㛯ܿⅡ፲Ꮣ、ᩣ㚬ܳ㚬和ᅵ俸፲Ꮣ䘪℁㰆∠ᄼ。

ࣺ㰆∠
喍᠃ፓ喎

 1. 身体自♣ѥ直Н࢔Ⅱ中，㙥部䱟出Ⅱ面；

 2. ͑㚬同时对⼝ᩣ㚬、䎙๦Ⅱ，͑ 㛯同时对⼝经⾧中⼨

㛯在㗖ڒݺⅡܿⅡ；

 3. ᝸㛯ڒⅡ䬚⅁，ܿ Ⅱ঩⅁。

Ӕ∠
喍᠃ፓ喎

 1. 身体Ӕ࢔在Ⅱ中；

 2. ͑㛯ϑᰬܿⅡ，͑ 㚬և䎙ޗⅡ༬߬。

1. ⏧Ⅱ者上ᇥ后Ꮑ立ࢠ⌲理ऐ㚁ᐯ➖，កᐭ⅁䖀，马上给予 2 次०⅁。

2. 人ጒ঩॥ܳऐ对周、ऐ对ऐ०⅁͑⻺。०⅁量为⃼次 700嗣1000 以，ࡴ℘

ⰸݝ⏧Ⅱ者㘥部明᭫䊤м为准。

3. 㘥ใ心㘼ᠶࢸ以俸部为支点，ಯ直向̸用力ᠶࢸ，⃼ᠶࢸ㘥部 30 次，人ጒ

঩॥ 2 次，⃼ܳ䧌䰭ᠶࢸ㜠ᄾ 100 次。注意对年Ꭹ者ग䰭单᝸ᠶࢸ。

⏧Ⅱᕒ᩾⮱᫦∂

知 识

拓 展
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 ̰、 如何᣽倅⍥∠运动的℁赛㘪߈

㠒ᘠ提高⍥∠运动的比赛能力，除了进一步提高自身的⍥∠运动基本技能和体能ו备能

力外，还应注重发展⍥∠比赛中的出发和转身能力、对比赛规则的理解能力以及心理素质。

（一） ᣽倅⍥∠℁赛͚的出ࣾ㘪߈

出发是⍥∠比赛的一个重要环㞯，是为䊏得比赛胜利䓵出的第一步。出发领先能形

成心理和技战术上的优势，对提高⍥∠成绩有重要的意义。因此，必须完઱和提高出发技

术，䊏在“起䋾线”上。

���Ą䊲䊷கᷝą⮱ៀझᐼࣾܧ 

㰆∠、❙∠、㲣∠比赛中通常䛴用抓台式出发。出发时，运动员͑㙇㙇䋫㉔ថ出发台前

㑅，上体前ᅵ，ᓛᅵ㛊，ѻ๡。͑手抓Ѽ出发台前㑅或Ӕ㑅。ख़到出发信号后，͑ 手៶台、

ᅵ㛊、䎙ѥ，同时ѥ㛯、展俸，身体㚫空，按手㛯、๡、

䏜干、㚬的䶧序ӊ次入水，身体呈流线型在水下滑行。  脚趾手指抓台㑅，拉

㛯倒体臀向前，腿蹬㛯ᥳ身

上跃，ڒ水滑行≮线型。

2�� ࣾܧ∠ᵩ⮱Н̭ڤݘ

仰∠与其他∠༬不同，它是ੜ一䛴用水中出发的∠༬。运动员出发时面对出发〜，双

手抓Ѽᤎ手器，͑ 㙇䎙在↍෮上。当ख़到口Б时，将身体上៶，ख़到出发信号后，身体快

速向后Կ，͑ 㛯同时迅速后ᥳ，身体呈反ᑀ形入水。

入水后，通过快速ក“⊤䆇㚬”使身体维持加速状态，

最后划㛯出水。

Н∠的出发

ៀझᐼ出发

 拉᲍团身如ᑦㅔ，推

蹬跃起反弓状，两㛯๦头先ڒ

水，展直身体滑前方。

体育与健康2��



（二） ᣽倅⍥∠℁赛͚的䒙䏘㘪߈

转身是⍥∠比赛的一部分，比赛距离越长，转身次数就越多。所以，转身动作的快ᚏ，

对比赛成绩有着重要影响。因此，学练⍥∠运动时不能ᔪ视这关䩛的一步。

��� 㰆∠হ㲣∠⮱䒙䏘

㰆∠和㲣∠的转身非常相ѩ，主要步俑为：运动员⍥近↍෮时，͑ 手同时在同一平面

上㼓↍෮，㼓↍෮后ᅵ㗅㑀冲，一㛯后ѥ， 同时ᅵ㛊ᅵ俸，身体Ӕ转；另一㛯由空中经Ӕᥳ

入水，身体㐔㐚Ӕ转，随后身体成Ӕ࢔༬势，͑ 㛊ᑜᰟ，㙇掌䉡෮，͑ 㚬用力䎙离↍෮，闭

气；身体由Ӕ࢔转为Ԝ࢔，在水中呈流线型滑行，呼气。㲣∠转身后利用水下䔋㐚⊤䆇㚬

出水，其他动作同㰆∠转身。

㰆∠的䒙身（㲣∠ㆨѩ）

Н∠时，身体ั于Н面⟣ᔮ，๡部位㒛的Ꭰ⽠ᰶ助于Ԋ持身体的Ꭰ㶎，帮助

身体ั于最佳≮㏬ಸ⟣ᔮ，ϻ㔹能ᰶ᩵地ۼᄾ身体所ፓ来的䭨力。䄤ҍ结व➖

理学的Ⱕ关知识ܳᲽ在Н∠中Ԋ持身体ั于最佳≮㏬ಸ⟣ᔮ的ۼ䭨原理。

͑᝸同时㼓↍෮，ᩣ㚬ᥳ
㛯向Ӕ䒙，䒙为Ӕ向㚬䎙
෮，⩞ӔअԜ向ݺ⏾
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（三） ܳٲ⤳㼐⍥∠运动℁赛㻱݆

参加⍥∠比赛能让人体会到竞争的乐趣，激发斗志。没有规ⴖ不成方ళ，规则是比赛

的准㐠。无论你是参加比赛还是欣赏比赛，都需要对比赛规则有䔼ᒨ的理解。例如，仰∠

运动需要你在整个⍥进过程中，身体至少一部分必须䱟出水面等。

（四） 重视̀䶦体㘪̻一㝙体㘪的ࣾ展

要提高⍥∠运动成绩，除了㐔㐚提高⍥∠运动的动作技术水平外，还需要有良好的体

能做支撑。所以，在日常的⍥∠运动学练中，除了要通过科学的练习方法发展一㝙体能

外，还应根ᢛ各∠༬的特点有针对性地发展专项体能。例如，日常可通过短䋾、长䋾、Ԝ

撑等增强一㝙体能，同时可通过反㰆∠配合、直立䎙㚬、长距离单㛯⍥进、៶力带➢引࢔

⍥进、中等距离㗖背护䔮等方法提高心㗧㔽力、㖹㖶力量、协调性等专项体能。

❙∠的䒙身（Н∠ㆨѩ）❙∠的䒙身（Н∠ㆨѩ）

2�� ❙∠হН∠⮱䒙䏘

❙∠的转身方式有多种，这䛹主要介㏺❙∠的前␇㔨转身：运动员⍥近↍෮（离↍෮

约 1.5 至 2 ㆠ）做最后一次划㛯；当划㛯至㗖下方时，ѻ๡，͑ 㚬同时向下做一次䳚ក水的

动作以提高㛭部；收㚦提㛭，͑ 㛯同时向后推水，使身体前␇㔨；͑ 㙇掌㼓෮，͑ 㛯前ѥ，

身体成Ӕ࢔༬势；͑ 㚬快速䎙离↍෮，身体由Ӕ࢔变成Ԝ࢔，呈流线型在水下滑行；当滑

行速度变ᚏ时快速ក㚬、划㛯、将身体៶出水面，㐔㐚⍥进。仰∠的前␇㔨转身动作技术

与❙∠的䄒动作技术相ѩ，不同之处在于仰∠转身前先将身体由仰࢔变成Ԝ࢔，转身后身

体呈仰࢔，在水下䔋㐚做⊤䆇㚬出水。

⍥近↍෮և␇㔨，向ݺ⾧
中अ䒙体，͑ 㙇㼓෮ᅞ䎙
㚬，⩞ӔअԜ⏾向ݺ
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㰆∠

1. ⃼次䒙身后，身体౴ज⇎ڒⅡ中，并जև 1次᝸㛯ܳٲ向后ܿ㜠㚬部的动作。

2. ⍥进过程中，身体ᏁԊ持Ԝ࢔，㔹䲋Н࢔༬߬。

3. ⍥进过程中，͑ 㛯同时在同一ⅡᎠ面上进行，㗅部不ᓄ䱟出Ⅱ面，͑ ᝸向

后ܿⅡ不ᓄ䊲过㛭㏬。

4. 在 1 个完᪡动作ক期内要Ⅿ๡的一部ܳᓲ䶨䱟出Ⅱ面。

5. 䒙身和ݝ䓫㏵点时，͑ ᝸Ꮑܳᐭ并同时㼓෮。

Н∠

1. 在“出发Ԏत”发出ݺ，Ꮑ在Ⅱ中面对出发〜，͑ ᝸ៀѼ出发ᤎ᝸க。ᒀ

使用Н∠出发க出发时，͑ 㙇䋫ᓲ䶨与↍෮或㼓Წ接㼓。

2. 出发和⃼次䒙身后，䘪Ꮑ䎙⻨↍෮。䮑了և䒙身动作ใ，在᪡个⍥程中Ꮑ

໸㏵呈Н࢔༬߬。

3. ᪡个⍥程中，身体的᳽一部ܳᓲ䶨䱟出Ⅱ面。

4. 䒙身过程中，身体的᳽一部ܳᓲ䶨㼓෮，ٮ许㗖的䒙动䊲过ಯ直面，͸后

立ࢠև 1 次䔋䉜的单㛯ܿⅡ或ࣹ㛯同时ܿⅡ动作，以此作为䒙身动作的ᐭ໸。

。༬߬㼓෮࢔䓫㏵点时ᓲ䶨以Нݝ .5

㜗⩞∠（क़❙∠）

1. 䒙身时ᓲ䶨ᠶ⚔各∠༬的㻱定㼓及↍෮。

2. ज在↍Ꮒ〆立，ѳ不ᓄ行䊝。

3. ज䛴用Ш҂∠༬。

4. ⃼次䒙身和ݝ䓫㏵点时，身体的᳽一部ܳᓲ䶨㼓及↍෮。

5. 在᪡个⍥∠过程中，要Ⅿ身体的᳽一部ܳᓲ䶨䱟出Ⅱ面。

㲣∠

1. ϻ出发和⃼次䒙身后的す一次᝸㛯动作ᐭ໸，身体ᏁԊ持Ԝ࢔。

2. ͑㛯Ꮑ在Ⅱ面上同时向ݺᥳ动，并在Ⅱ̸同时向后ܿⅡ。

3. 所ᰶ上̸ក㚬动作౴ࣹ㚬Ꮑ同时进行。

4. ⃼次䒙身和ݝ䓫㏵点时，͑ ᝸Ꮑܳᐭ并同时㼓෮。

5. 在出发和⃼次䒙身后，ٮ许运动员在Ⅱ̸և一次或多次ក㚬动作和一次ܿ

Ⅱ动作。运动员Ꮑ使身体Ԋ持在Ⅱ面上，直㜠̸次䒙身或ݝ䓫㏵点。

ఈ⻺∠༬⮱ͨ㺮℁䊈㻱݆

知 识

拓 展
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1. ጔՌෆ෮㏰ឭᱜ

面对墙壁，离墙约一㛯ࡷ距离，连续做蛙∠手

㛯划水动作。要求向前移㛯时㚝部ࡼ同发力，手㛯

快速前۟。手部与墙面的接触点ࢠ为蛙∠的水中滑

行点，滑行点的高度应与身体保持在同一平面，并

在墙上做好标记，፛ߖ自己提高蛙∠手㛯快速前۟

以及㚝部ࡼ同发力的能力。

背对墙壁，离墙约一㛯距离，连续做Н∠手㛯

划水动作。手与墙面的接触点ࢠ为手的ڒ水点，

寻找到肩部ᐣ长线的最Ҡڒ水点，并在墙上做好

标记，፛ߖ自己加强本体ᙌ㻶记ᓳ，从而建立正确

的动作ắᔢ。

面对墙壁，两㛯᫉上 45 度张开，全脚掌着

地，㘥部紧贴墙面，同时挺㚝提臀，ᅪ力保持䄒姿

势约 20～30 秒，፛ߖ自己጖固㲣∠压㘥提臀的关

䩛技术。 

ፓ➢ᑂោ䭨㏰΍߈៶ .2

在拉力带保持一定长度的前提下，手㛯可以做

各种划水动作，以一定的游速使拉力带保持足์的

长度，进行ោ䭨练习。䄒练习有ߖ于发展ࡼ调ᕔ以

及手㛯力量。

ጔՌෆ෮㏰΍㰆∠᝸㛯ឭᱜ

拉߈ፓ➢ᑂោ䭨㏰΍

ឣմ人ក㚬对ោ㏰΍

ጔՌෆ෮㏰΍Н∠
᝸㛯ឭᱜ

ጔՌෆ෮㏰΍㲣∠
㘥᣽㛭ឭᱜࢸ

3 . ឣմϧក㚬ᄦោ㏰΍

双人ឣմ人爬∠脚䎩打腿对ោ，要求在一定时间内ᬏ能完成规定的打腿次᪝，也能做到

下打ٲ分。䄒练习有ߖ于提高爬∠䳚状打水的能力，增强腿部力量。

体育与健康2��



߈如何᣽倅⍥∠运动赛事㏱㏴̻⁐䉼㘪 、ژ 

组织开展丰富多样的⍥∠比赛，一方面可以提高你对⍥∠赛事规则的理解，另一方面

还可以增进你与同学之间的友谊，培养团队合作能力。此外，学会欣赏⍥∠运动也很重要，

不仅可以帮助你深ݨ理解⍥∠运动的动作技术规范，还有助于培养你的჎美能力。

（一） ᣽倅⍥∠运动赛事的㏱㏴㘪߈

��� ⼸䊈㻱℁⮱ߕ䃏⍥∠䓽ݣ

比赛规程是组织者和所有参加者必须共同遵守的章程，是保证整个比赛工作有序进行

的ӊᢛ。⍥∠运动的比赛规程主要包᠙比赛名⼝、比赛日期和地点、比赛项目、参赛办法、

比赛办法、្ 名和្到时间、ᒂ取名次与奖励等。

2�� 䔈㵹㷮ݑঅȠጒ҉ϧঅ⮱䔶≫হദ䃚ጒ҉

在制订好⍥∠运动的比赛规程后，要组织裁判员进行比赛前的学习和实践，使其明确

比赛的规则。一㝙情况下，根ᢛ学校⍥∠比赛的规模，可以设置总裁判长 1 人，ޜ总裁判

长 1嗣2 人，计时员每∠道 2嗣3 人，检ᒂ员 1 人。另外，还需要设置相应的技术检查员、㑃

排记ᒂ员、记ᒂ员、医务人员、发Б员、检ᒂ员以及放䴠员等。

��� ⶛Ԋ⍥∠℁䊈Ⴖڕ䔈㵹

由于⍥∠运动具有一定的危险性，所以在组织⍥∠比赛时一定要将安全作为๡等大事

来对待。比赛前，要对场地的安全性进行Ё㏳而全面的检查；比赛中，要做好意外状况的

处置与救护工作；比赛后，要做好观众有序离场的⪼导工作。

（二） ᣽倅⍥∠℁赛的⁐䉼㘪߈

��� 䶳ч⍥∠℁䊈➦₷⮱㻳㻶㒻̻༬ᔮ㒻

⍥∠运动与其他运动项目的最大区别是比赛在水中进行。清⒵见底的↍水、色彩鲜明的

∠道线、⍥进过程中激起的⊗花本身就带有一种与众不同的视觉美。此外，由于运动环境的

改变，导致⍥∠运动的∠༬与其他系݄运动项目的身体༬态存在较大的差异，进而产生了⍥

∠运动特有的༬态美。

2�� ⤳㼐̺हㆨಸ⍥∠℁䊈᝭ᆂ⣝ܧ⮱Ҁ㗟㇫⺋

不同类型的⍥∠比赛所体现的体育精神也有所差异。例如，50 ㆠ自由∠比赛体现了参

赛者在水中对速度极限的不᫚挑战与超越；1500 ㆠ自由∠比赛则主要体现了参赛者㔽力与

意志力的比ᠩ；⍥∠接力比赛要求四名参赛选手协力争先，䄍释了团队精神的深ݨ内涵。

��� ᛯᓄ⍥∠℁䊈⮱㻯䊈⹩З

在观看⍥∠比赛时要遵守比赛礼仪，要格外注意三点：一是在裁判员发出出发信号

时，切ᓹ大声喧哗，以免干扰参赛者的迅速起动；ι是在⍥∠比赛进行过程中拍照时一

定要将闪光灯关闭，以免干扰参赛者对⍥进方向的判᫚；三是切ᓹ在观赛过程中᧲自䬜

到⍥∠↍᫮加⇦助༮，以免造成಍↍等意外情况。
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1. 各⻺》技∠༬的㞯๼䙺व对⍥䕌会ϔ生重要的ᒞ৺。Ҹຯ，㰆∠是 1 次᝸㛯ܿⅡ，1
次㚬部动作，1 次঩॥，Όज以是 2 次᝸㛯ܿⅡ，2 次㚬部动作，1 次঩॥。䄤ҍ结व个人的

⍥∠能力，䦵对不同∠༬的⃼一⻺完᪡䙺व㞯๼，ᅊ䄂设计 2 ⻺不同的㏰习方∂。

2. 䄤ҍ根据个人的⍥∠能力ⅡᎠ，自主设计᳽䶦∠༬的ক学㏰计ܿ，व理Ⴖ排⃼次学

㏰的运动䉌㢤，并对个人的学㏰᩵᳉进行䃱Ф。建议ⴚ۟ᕔ㏰习以 25嗣50 ㆠ / 次为჉；㔽

力ᕔ㏰习以 400 ㆠ / 次及以上为჉；ᖏฺᕔ㏰习以ᚏ⍥ᩫᲫ 100嗣150 ㆠ为჉。

᳽䶦∠༬⮱ক႓㏰䃎ܿ

ᬒ᱌ 㔽߈ᕔ㏰΍喍ㆠ喎 ⴚ۟ᕔ㏰΍喍ㆠ喎 ᖏฺᕔ㏰΍喍ㆠ喎 ᕨ⍥䌊喍ㆠ喎

ক一

কι

ক三

ক四

কρ

কښ

কᬒ

ক学㏰

ᕨ䃱Ф

3. 2009 年㒄马̓䩓䊈中，多ऺ运动员ӊ䲍高科技的すρА“凕冩⯛”∠㶐កⵡ了̓⩹

㏗ᒂ。ϻ 2010 年䊤，国际∠㖁⺮₏运动员在℁䊈中使用高科技∠㶐，ᒀ时ᰫᰶ人䶱㼭喟原

ᰶ̓⩹㏗ᒂᄳ䯫以㷘䊲䊷。♣㔹在 2010 年͸后，ᰶࣵࢡ多䶦̓⩹㏗ᒂں次㷘កⵡ。䄤ҍ

ܳᲽ国际∠㖁为҂要⺮₏“凕冩⯛”∠㶐喤ຯ҂ⰸ待高科技在⍥∠运动中的使用问题。

4. 王同学和李同学䘪是⍥∠䔶䶦⤚的同学，王同学身材偮ᷔ，㖹㖶健ⶂ，李同学݆明

᭫⭓ᑞ，͑ 人进行 100 ㆠН∠对决时，܍ͻ所ᰶ人䘪䃑为㘉ݖ一定ᆋ于王同学。♣㔹℁䊈

的结᳉ࢡ出ͻф人的意料，李同学以㐊对х߬⢴ٵ២䓫㏵点。王同学ᒵ㏠䬤喟“为ϭ͵我

的力量䔉大于李同学，㔽力Ό℁Ѓ好，结᳉我ࢡ䓀了喤”䄤ҍ帮助王同学ܳᲽ一̸๞䉒的

原఍。
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5. 䄤ҍ根据本」中所学的Ⅱ上᩾៑知识，与同学一䊤设计一Ъ⍥∠亳内Ꮑ对⾮发θ

У的Ⴖڕ䶱ᵵ，并在课യ上进行情境὎᠌展⑁。

⍥∠౧亳Ꮑᄦ⾮ࣾθУ⮱Ⴖڕ䶱ᵵ㶕

ᬣ䬡 ౝ◦ ౧亳ㆨಸ

ᵵҸ㐩䔝

θУ䭣⃢ 人员Ⴖ排 ⣜㞯设计 ᕒ᩾ᣗ᫪ 具体≮程 ิ注

θУ⾮ࣾ䭣⃢

⣝౧ᕒ᩾䭣⃢

઱ऻั⤳䭣⃢

ࣺᕊ᣽倅䭣⃢

⍥∠䓽ߕ႓͇䉕䛼喍वᵩⅡᎠ喎
ÿÿВ㰆∠䓽ͧߕҸ

႓年 䉕䛼᣼䔝

す一学年

 1. 基本了解㰆∠运动的基本原理和㻱݆；⛌ᖶⅡᕔ，ᢹᤎ㰆∠基本动作技ᱜ；运

用㰆∠ݺ行与ٸ᰺Ⅱ的䭨力等基本原理，主动ᣏ究⍥进时঩॥、ܿ 㛯和䎙๦㚬ݺ行

的व理方∂，䓫ݝ《ڕ国⍥∠锻炼标准》中学生㏱ 50 ㆠ㰆∠三㏔“ㆶ海䆇”ⅡᎠ；能

์≮⩲地䔋㐚⍥进 100嗣150 ㆠ以上，Ɑ㶐⍥进 15 ㆠ以上，对㰆∠运动的体侹进一

ₒߍ⌞。

 2. 能์࣯与一㝙体能和㰆∠运动专䶦体能的㏰习；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健康

标准（2014 年修䃏）》中高一年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 基本ᢹᤎ㰆∠运动的℁䊈㻱݆，并能์ឬ៲㰆∠℁䊈的部ܳ㷮ݑጒ作。

 4. 学会䔶᠖Ⴖڕ的⣜境࣯与㰆∠运动，ᢹᤎ㰆∠运动的Ⴖڕ和Ԋ健知识。

 5. 在㰆∠运动学㏰与℁䊈中，情㐗⽠定，能์与同ѡव作与ϑ≮，具ᰶ一定的䔯

ᏁⅡ⣜境的能力。

 6. 在㰆∠运动学㏰与℁䊈中，能䖢Ⴕ㻱݆、ᄷ重Ѓ人。 
 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㰆∠运动学㏰或℁䊈；⃼学期通过现౧或多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ不ᄾ

于 6 次高ⅡᎠ的⍥∠℁䊈。

学业质量
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႓年 䉕䛼᣼䔝

すι学年

 1. 能์在㰆∠运动学㏰和℁䊈情境中运用所学的䒰ฺᱯ的㰆∠动作技ᱜ，在䊈౧

上的Ꮑअ能力ᰶ一定提ࡴ；㰆∠℁䊈能力ᰶ所෋强，䓫ݝ《ڕ国⍥∠锻炼标准》中学

生㏱ 50 ㆠ㰆∠ι㏔“䨣海䆇”ⅡᎠ；能์≮⩲地䔋㐚⍥进 200嗣300 ㆠ以上，Ɑ㶐⍥

进 25 ㆠ以上，100 ㆠ㰆∠䕌Ꮣ提高。

 2. 能์࣯与一定强Ꮣ和ჳᏓ的一㝙体能和㰆∠运动专䶦体能㏰习；体能䓫ݝ《国

家学生体䉕健康标准（2014 年修䃏）》中高ι年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 㰆∠运动的㷮ݑⅡᎠᰶ所提高，能์在㰆∠运动℁䊈中完成部ܳប㷮ጒ作。

 4. 在㰆∠运动学㏰与℁䊈中，具ᰶ一定的Ⅱ中自我Ԋ៑能力、生存自᩾能力，ᢹ

ᤎ一定的互᩾技能。

 5. 在㰆∠运动学㏰与℁䊈中，能์Ԋ持情㐗⽠定，व作能力与Ⅱ⣜境䔯Ꮑ能力ᰶ

所提ࡴ。

 6. 在㰆∠运动学㏰与℁䊈中，表现出ٸ᰺ఝ䯫、坚持ݝᏂ的㇫⺋，㻱݆意识和䉐

Ш意识ᰶ所෋强。 
 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㰆∠运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺྿ϸ㻯ⰸ不

ᄾ于 7 次高ⅡᎠ的⍥∠℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

す三学年

 1. 在㰆∠运动学㏰和℁䊈情境中运用所学的ฺᱯ的㰆∠动作技ᱜ的能力ᰶ一定

的提高；℁䊈能力不断෋强，能ܳᲽ自ጞ与同ѡ㰆∠技ᱜ动作的хߐ，ᣏ㉏提高㰆

∠运动技能ⅡᎠ的方∂；䓫ݝ《ڕ国⍥∠锻炼标准》学生㏱ 50 ㆠ㰆∠一㏔“䛾海

䆇”ⅡᎠ；能์以౴࠭的䕌Ꮣ⍥进 400嗣500 ㆠ以上，Ɑ㶐⍥进 30嗣50 ㆠ，100
ㆠ、200 ㆠ㰆∠䕌Ꮣᰶ所提高。

 2. 能์运用所学知识设计和实᫪个人体能发展计ܿ；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健

康标准（2014 年修䃏）》中高三年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. ៲Ш㰆∠运动㷮ݑጒ作的能力进一ₒ提高，并能์㏱㏴⤚㏔或年㏔的㰆∠℁䊈。

 4. 能์运用与㰆∠Ⱕ关的᩾៑技ᱜ进行自᩾与᫪᩾，关爱Ѓ人，ᄷ重生প。

 5. 在㰆∠运动学㏰与℁䊈中，能์䄰ᣔ情㐗，㇫⺋亞␎、包容䅮䓫，表现出一定的

व作能力与》ζ意识。

 6. 在㰆∠运动学㏰与℁䊈中，能䖢Ⴕ㻱݆、᰺ϻ㷮ݑ、Ⱕ互ᄷ重，a ⶛ⰸ待℁䊈

㘉䉌。 
 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㰆∠运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ不ᄾ

于 8 次高ⅡᎠ的⍥∠℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

注：如果你学习的是其他游∠项目，可以参考蛙∠运动各个学年的学业质量（合格水平），设

计所学游∠项目相应的学业质量（合格水平）。

（㐚表）
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第Ί章 щᱪ类运动

� � ����年ۙ奥会，᣽高了我国۝䰗运动的全民参与度，᢭䊤了全民ߋ⩠ߌϙ成ࡄ

۝䰗运动☚⒛。人Й㏤㏤䊝上۝౧Ƞ䰗౧，Ϙऄ在۝䰗上依侸的ͽ䋐，৺Ꮑ国უ“ፓ

动̶亿人参与۝䰗运动”的तङ。来自ࡄϙ䱿ᄾ年⏾䰗䭌的䭌员㫈ह႓ᅞ᭜其中一员，

຦ጟ有��年䰗咱，ज䅀“身经⮫ᝅ”的䰗౧㔮ᄳ。自ϻ�ᆮす一⁎䌼上䰗Წ，຦ᅞ

把⏾䰗运动ᒀ成自ጞ的好᰸ࣸ，ఋᓳ䊤⏾䰗的䔆⃢经ࢳ，຦䄡：“⏾䰗运动᭜⸕炼ᘼ

ᔄ的一䶦运动，ᒀҍ克᰺ᕽᘔ的䗐一ݨ，ҍᅞጟ经䓵出了ᰭ大的一ₒ，䰗Წ和运动员

᭜वι为一的，对ᒲ䰗Წᅞ要׼对ᒲ自ጞ一ᵤ䃑ⱌ，㘪์〆在����年ۙ奥会的赛౧上，

Ό᭜我ᰭ大的ᷓᘠ。”ҍ᭜॓ᘠ与㫈ह႓一ᵤ成为一名ᔭᤐᷓᘠ的年䒨人，䕇䓴۝䰗

ㆨ运动的႓΍不᫚⓭发⒉㘪Ƞ䊲䊷自我，ദڨ自ጞ不ᘔఝ䯫Ƞ⼜Ხ进ः的ᘼᔄ৮䉕呢？

� � ����年ۙ奥会，᣽高了我国۝䰗运动的全民参与度，᢭䊤了全民ߋ⩠ߌϙ成ࡄ

۝䰗运动☚⒛。人Й㏤㏤䊝上۝౧Ƞ䰗౧，Ϙऄ在۝䰗上依侸的ͽ䋐，৺Ꮑ国უ“ፓ

动̶亿人参与۝䰗运动”的तङ。来自ࡄϙ䱿ᄾ年⏾䰗䭌的䭌员㫈ह႓ᅞ᭜其中一员，

1���ҍ知䖀ຯ҂更好地依侸于۝౧与䰗౧ॄ喤

2��ҍ知䖀۝䰗ㆨ运动ᰶਗψ➦₷的健身Ф
թॄ喤

����ҍ知䖀ᔻᵤ通过۝䰗ㆨ运动培养不ᘔ͒�
�����ჿ、ߴᨭ高ም的品德ॄ喤
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展⹧
与比赛

设计和参与冰䰗类运动班级内、班级间、年级间和校际展示及比
赛，包括赛事日程、训练时间、比赛时间和方式等

冰䰗类运动比赛（如速度滑冰的团体追逐赛、高ᆞ滑䰗的全能
赛、冰球赛等）的组织方法

冰䰗类运动比赛中的技战术х㑧点分析及其改进对策

᫦ᵵ䃫计

㏱㏴᫦法

㐀᳉ܳᲽ

规݆与
㷮ݑ᫦法

冰䰗类运动的比赛规则和技术细则

竞赛规则和裁判方法在冰䰗类运动教学比赛和正式比赛中的
实践运用

冰䰗类运动比赛裁判员、记录员、宣传员、组织者等角色体验
与担任

ͨ要ⴒ䃳

჋䌢运用

㻿㞟㘉Ш

ധ᱙ⴒ䃳
与࣌⤳

冰䰗类运动的历史和发展趋势，冰䰗运动不同项目动作技术的
基本原理及其在学练环境、滑行姿态、滑行动力等方面的特点

冰䰗类运动安全ᦁ倒与站立以及消除疲劳的知识与方法

冰䰗类运动在促进体能全面发展、提高审美能力、增强人体环境
适应能力和身心健康等方面的价值

Ⴖ全䭟៑

重要҉用

ധ᱙ⴒ䃳

观䉼
与䃱价

观䉼比赛

䃱价比赛

ۙຒ会比赛、全运会冰䰗类运动比赛、冰䰗类运动各项目的世
界锦标赛等高水平赛事的观赏

冰䰗类赛事中运动员技战术特点、取胜要素、心理品质等方面
的评价

ឭᝅᱜ
运用

蹬冰、滑行、加速、变向、制动、䊲越、㏵点۟ݧ等技战术及其运用

站立、滑步、登坡、滑降、转弯、制动、ఋ转、穿越等技战术及其运用

控球、抢球、传球、接球、射门、Ⴕ门、䭨᝗、交叉ᣖ护、区域㖁
防、以多打ᄾ、以ᄾ打多、以ᄾ防多等技战术及其运用

䕌度⏾۝

高ᆞ⏾䰗

۝� ⤰

知识结构导ఫ

۝䰗ㆨ
䓽ߕ

̀䶦体㘪
与一㝙体㘪

䕌度⏾۝：冰上ៅ返滑行、加速滑行、长距离滑行、单腿滑行等
专项体能练习

高ᆞ⏾䰗：䰗上负重侧举腿、负重ࡷ䎟、跳跃滑行、长距离滑行
等专项体能练习

۝⤰：冰上追逐跑、➢ᑂ跑、变向跑、竞速跑、ៈ接实心球等专
项体能练习

详见体能模块内容

̀䶦体㘪
㏰΍

一㝙体㘪
㏰΍
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 一、 ۝䰗ㆨ运动的➦◦̻价值

۝雪类运动内容丰富、形式多样，一㝙可以分为۝上运动和雪上运动͑大类。学校开

展较多的۝雪类运动有速度滑۝、۝球、花样滑۝、高ᆞ滑雪以及单Წ滑雪等。随着我国

经济和社会的快速发展，尤其是 2022 年ࡄ京ۙ奥会的成功⩠办，在国家和地方Ⱞ市的推动

下，۝雪类运动已从ࡄ方向ࢄ方延ѥ，使得ࢄ方的居民也可以体验到۝雪类运动的快乐，

享受到۝雪类运动的健康促进效用。

（一） ѻ⍖̸的ᝤใ运动有ߖλҍ的䏘ᓰ֒Ꮴ

۝雪类运动是人们长期在۝雪环境中生产与生活而㵺生出来的一类体育运动。۝雪

类运动多在ჿ冷的户外进行，需要经受长时间ѻ⍖的㔰验。经常参与可以提高你对۝雪环

境以及⍖度变化的适应能力，增强机体免⫘力，促进身体健康。此外，ᮣ 㣦ށ䔼的۝面以

及⮾⮾⮪雪可以让你ᮯ时ᔅ记都市的喧哗，更深ݨ地体验到与大自然䰣距离接㼓的快乐与

䲆䅔，使心情得到放Ძ，而富⅔的ბ外环境还有助于你长时间保持注意力集中。

（二） ᗷ䮖ݧ⓭的动҉ឭᱜ有ߖλ෋ᑧҍ的Ⴖڕ䭟㠰ᘼ䃳

۝雪类运动可以使学练者体验到在۝面上自由依侸的快感，感受到在⮪雪⮾⮾的ಎ面

上快速下滑的刺激。正是因为۝雪类运动所带来的这些不同于其他项目的感受，使其吸引

着一大ឦ爱好者。۝与雪的环境ధ然美ͪ独特，ѳ具有一定的危险性。在滑۝时如果没有

ཡ熟的动作技术和相应的保护措施，很容易ᦁё；在滑雪时如果没有提前做好路线的ࠅᄌ

工作或者没有按照指定路线滑行，很容易发生冲᧋树᱕或ᇖⴠ的危

险。所以，在学练۝雪类运动时一定要做好相应的安全防护措施，

同时要注重熟练掌ᤎ基本动作技术。

（三） ≮⩲х䯲的༬ᔮ㺮Ⅿ有ߖλദڨҍ的჎㒻㘪߈

۝雪类运动强调身体动作༬态与۝雪环境的和谐统一，追求

在۝雪环境中呈现出身体美。例如，花样滑۝运动集舞䍵、䴠乐

与体᧺等多种元素为一体，在光滑的۝面上做出各种表达情意的

动作，给人以美的享受。因此，经常学练۝雪类运动不仅可以体

验到区别于其他运动项目的快乐，还有助于培养჎美意识与能力。 ⁐䉼㟞ᵤ⏾۝的㒻
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 二、 如何᣽倅䕌Ꮣ⏾۝运动㘪߈

（一） ⽠Ⴧ的Ꭰ㶎㘪߈᭜ധ⵭

良好的平㶎能力有助于安全地学练速度滑۝运动，也是在速度滑۝运动比赛中取得胜

利的前提。一㝙通过䭳地模Ь做基⵭练习，如运用基本滑行༬势、䎙地收㚬、单㙇支撑、Ӕ

䎙后引收㚬和⼨动重心等动作技术练习来提高平㶎能力。在此基⵭上，可以通过在۝上做

单䎙双滑、单㙇支撑和⼨动重心等练习，进一步发展۝上平㶎能力。如果没有条件在۝上进

行练习，可以借助单排䒛滑䲸在平整的⶙地上进行模᠌练习，以提高۝上平㶎能力。

（二） ₐ⶛ཡ⛌的ឭᱜ动҉᭜ڠ䩛

熟练掌ᤎ۝上滑行动作技术是取得速度滑۝运动比赛胜利的关䩛。需要在进一步጖

ధ䎙۝、ᥳ㛯等基本动作技术的同时，重点加强直道和ᑜ道滑行动作技术的学练。其中，

直道滑行动作技术的关䩛在于掌ᤎ最Ҡ䎙۝时机，即当支撑㚬重心使身体平㶎后，在㙇下

的ܭ۝切入۝面获得➏ధ支点时开始䎙۝。掌ᤎᑜ道滑行动作技术的关䩛在于保持身体

平㶎的同时，重心向ጓӔ倾᫉，用ጓ㙇外刃、ठ㙇内刃䎙۝。

ጓ㚬ݺѥ，同时ठ㚬向

Ӕ䎙۝，并䓲䕌ᄳठ㚬

䌌上与ጓ㚬Ꭰ行，形成

ࣹ支ᦾ⏾行

进ڒᑜ䖀，上体ᑜᰟԊ持͑㗖

Ꭰ行；ጓ㚬支ᦾ时，ጓ㙇ใܰ

⏾行；ठ㚬支ᦾ时，ठ㙇内ܰ

⏾行；ጓठ㚬䎟ᅵ，ϑࣶₒ重

ฺ完成，直ݝᑜ䖀⏾行结᲌

ധ᱙⏾行༬߬

ᑜ䖀⏾行༬߬

（三） 有效的䊤䋾动҉᭜㞜好开〜

在很多体育比赛中，我们常讲“䊏在起䋾

线上”。㠒ᘠ在速度滑۝比赛中获得良好成绩，

掌ᤎ起䋾动作技术非常重要。在速度滑۝比赛

中，多䛴用的是“̮”ႄ起䋾法，上体和ጓ㚬៙

起，前䌕转㙇切۝，起䋾的第一步为起动，⊛

㚬向前ᥳ动迅速䌕出着۝，后㚬快速用力䎙离

۝面。 “̮”ႄ䊤䋾法
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1. ᣕ⏾۟ݺ㏰΍

找一同ѡ，一人双脚并᠏且平ܰ支撑在冰面滑行，另一

人推其㚝部用侧蹬腿滑行，进行推滑练习。两人推滑 10 米

后进行交换，反ฺ练习。要求在练习中ᅪ量ᐣ长滑行时间，

提高双脚支撑能力和身体平衡控制能力。

2. ᑜ䖀झ䭣䌠㏰΍

在台阶上完成弯䖀交叉步蹬地动作，身体左侧对着台

阶，上体前倾，两腿⪒屈；左腿支撑身体向左侧倾᫉，右腿

向左腿侧前方ᥳ动，同时左腿向右侧方蹬直，再向上一台阶

䓵进。练习时，要求用大腿带小腿，且身体起м不要过大。

为了提高䯫度可以ᅊ䄂两个台阶一起䓵进，当然也可以根

据自己的ᗲۢ，适当增ۼ练习组᪝。

3 . ⯛へ➢៶䎙ߕ㏰΍

找一同ѡ，一人➢ᑂ⯛へ，另一人做⯛へ➢ᑂ下的弯䖀

交叉步蹬动练习，身体向左倾᫉，重ฺ 4～6 次后进行交换，

提高弯䖀动作的ࡼ调ᕔ和连续ᕔ。

⯛へ➢拉䎙动

ᣕ⏾ा۟ݺ

1. 䊤点ङ䯳喟出发ݺ，Ꮑ在䊤点⌲ᮝ地ङ䯳࣯䊈运动员。᱗能及时ݝ䓫䊤点࣯

䊈的运动员，视为自动ᐰᱰ。

2. 䊤䋾喟内䖀和ใ䖀出发的运动员要Җᝡ各自的⮪、㏏㛯」，供人识ݘ。ᒀ发Б

员发出“各ᅞ位”ऐБ后，运动员Ꮑ〆ݝ䶱ิ䊤䋾㏬与䊤䋾㏬͸间，身体的Ш҂部位或

㷲ิ不ᓄ㼓及䊤䋾㏬或䊤䋾㏬ݺ的۝面，直㜠卐᳗。

3. ⏾行㻱݆喟䕌⏾℁䊈౴为䔳时䦵⏾䋾，䋾䖀的内Ӕ在运动员的ጓ᝸䓦。运动

员Ꮑ在标准䋾䖀上，ܳ 成͑人一㏱⏾行。内䖀运动员⃼次⏾ݝᢏ䖀ࡧ直䖀时要ᢏݝ

ใ䖀⏾行，ใ䖀⏾行的运动员Ꮑ在同ᵤ情̸ۢ䒙ڒ内䖀。ຯ发生ⷝ᧋，Ꮑ⩞内䖀ᢏ

⊴ใ䖀的运动员䉌䉐。在ࣹ䋾䖀上，ຯ运动员఍㷘䊲䊷㔹使用不ₐᒀ᝸⃢，ᄳःݝ

其䄒䶦℁䊈资ᵩ。

䕌Ꮣ⏾۝䓽ߕ⮱ͨ㺮℁䊈㻱݆ 

知 识

拓 展

ᑜ䖀झ䭣䌠
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 三、 如何᣽倅۝⤰运动㘪߈

（一） ᑧ化۝̷⏾䋾㘪߈的学㏰

良好的۝上滑䋾能力是参与۝球运动的基⵭，有助于你在۝球运动中更迅速、᩼ ᢤ地ᥳ

㙞对手、接应传球、突破进攻、ఋ追防守等。۝上滑䋾动作技术较多，主要包᠙起动、制动、

正滑行、Կ滑行、转ᑜ、滑行转身等。强化这些动作技术的学练有助于你更好地进攻与防守。

（二） ⛌㏰ᢹᤎ۝⤰运动ᩨ䭟ឭᝅᱜ

熟练掌ᤎ和运用۝球运动攻防技战术是۝球比赛中取胜的关䩛。常见的۝球运动进攻

技术包᠙控球、传接球、过人、争球和射门等；防守技术包᠙䭨截、៏ 球、合理冲᧋和守门员

技术等。۝球运动的进攻战术主要包᠙个人突破型战术和ᅭ部多人配合型战术；防守战术主

要包᠙Ⱌ人防守战术和区域联防战术。在实际比赛中，不ノ是进攻还是防守战术，都需要多

种类型战术的▢活运用。

制动

Կ⏾行

中ࡧ进ᩨ的原݆是

用䙺व和౧ݖܳٲ

地ცᏓᔘ䕌⾮ᩨڒ

主要方∂ᰶϑࣶ，ࡧ

ᣖ៑、后࢘᣿上、长

э䒙⼨、个人⾮ⵡ等

在Ⴕࡧ䭟Ⴕ㮪♣

建立在一对一的

基⵭上，ѳ䭌员

间的协同和Ⱕ互

ゃᏁ是Ԋ䃮䭟Ⴕ

成ߌ的重要఍素

ठ㙇向ठݺ方用力䎙۝，重心向ጓ⼨动，㛭部向ጓ后方រ动，䎙۝

㏬⬂呈ࡷᰵ形；重心⼨ݝጓ㚬上，ጓ㚬ᐭ໸⏾行；ठ㚬贴۝面ᩣ

ࣹ，行⏾ใܰⱭ۝，ܭ与㗖同ც后̸，ܭ 㙇ϑᰬ䎙⏾

⏾行中ࣺ方向ի᫉，ࣹ Ꭰ行ὗ于⏾行方向，ᅵ㛊用ܭ

力䎙ݺ，۝㙇内ܰ、后㙇ใܰ同时ܴ۝ࢸ面

Կ⏾行

ŗ

Ř

ř

Ś

ś

3

5

6
4

2

5

6

4

2
3

3

5

6
4

5

6

4

1

2

2

中ࡧ进ᩨ 	后࢘᣿上） Ⴕࡧ䭟Ⴕ 	����� 䭟Ⴕ）

“ȓ”А表进ᩨ䭌员，“Ȏ”А表䭟Ⴕ䭌员
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1. ۝⤰℁䊈⮱ᐭ⤰◦

۝⤰౧地内，㏏㞟中㏬最中间ᰶ一个㨊㞟点，䔆ᅞ是ᐭ⤰点。⃼ᅭ℁䊈ᐭ໸或者

ᄱ中⤰䬕以后，ࣹ 方䘪要在䔆个点上ζ⤰，以此ᐭ໸̸面的℁䊈。

2. ۝⤰℁䊈⮱ζ⤰◦

۝⤰౧地上䮑了ᐭ⤰点ใ，䔅ᰶओใ 8 个点，⼝为ζ⤰点。℁䊈中，ຯ᳉ᩨ䭌䭌

员⩞本䭌ࡷ౧ᄳ⤰直接ក过对方⤰䬕㏬形成“₨⤰”，㷮ݑ员要卐え։₏℁䊈，ិ ⤰

ᠬఋᩨݝ䭌的Ⴕࡧζ⤰点，ࣹ 方ζ⤰，重᫝ᐭ໸℁䊈。

۝⤰℁䊈͚⮱ᐭ⤰◦̻ζ⤰◦

知 识

拓 展

㗖部۟᧋动҉

Ⴖ全៑ڤ

㘥部۟᧋动҉

（三） ⴒᮀ۝⤰运动͚➦₷的℁赛㻱݆

了解۝球运动的规则是参与比赛的前提。例如，在۝球比赛中，参赛者只能用手中的

球ᱳ击ក۝球，不能击ក对手身体；球ᱳ不能用于䭨ⶺ其他参赛者的行进路线；任何把球

ᱳ举过㗖㚭高度的行为都会被视为⟜规；当球ᱳ在比赛中损坏时，必须立即扔ᢶ球ᱳ，ѳ

可以㐔㐚参加进攻和防守，待裁判员ᮯ։比赛后，再ࣨ更ᢏ球ᱳ。在比赛中，参赛者可以

用㗖、㘥、㛭冲᧋对方控球队员，ѳ不得滑行三步以上或䌠起来进行冲᧋。

（四） 做好۝⤰运动的Ⴖ̻ڕ䭟៑

۝球运动特点是速度快、冲᧋激◵，所以在进行۝球运动时

做好相应的安全与防护尤为重要。一方面要在运动前做好相应的

☚身活动，在运动中注意合理地保护自己，在运动后进行积极的

放Ძ练习；另一方面是要⾬ᝡ好۝球运动㷲备。۝球运动的㷲备

除服㷲外，还包᠙๡Ⰱ、面㒖、护㗖、护㘥、护㚝、护身、护㚬、护

㗅、护䍊、手套等护具，守门员更是要⾬ᝡ加ც加ࣇ的护具。这

些㷲备可以让你更安全地进行۝球运动。

㛭部۟᧋动҉

Ⴖ全៑ڤ

㨊㞟㶐᰺А表进ᩨ䭌员，㏏㞟㶐᰺А表䭟Ⴕ䭌员（̸同）
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1. 䭳̷݈ᘼ䓽⤰㏰΍

在平整的地面上，䮼意ᥳ放一些障碍（如Ḳ子、マ子、ぽ等），

持冰球杆在障碍之间或空䯆下面把球运好，ᅪ量不要碰到障碍，

ᙌऄ和学会控制身体重心的变化，提高你的手腕持杆扣拉球、᠕

运球等能力。⛌练后可以穿上轮滑䲸进行练习。

䭳上ᄱ䬕㏰΍

3 . 䭳̷ᄱ䬕㏰΍

在ㄛ球场上或侧面有墙的平整地面上，穿好轮滑䲸，使

用䭳地冰球或网球做持杆的传接球射门练习。规定好使用拉

球射球、挑球射球以及击球射球等方式，射球时要有意识射

向目标区域，以ₑ提高个人的冰球射门能力。

۝⤰℁䊈⃼䭌 20 人，ࣹ 方上౧各 6 人，ܳ 、䨸ݺ是Ⴕ䬕员、ጓ后࢘、ठ后࢘、ጓݘ

ठݺ䨸和中䨸。℁䊈中，运动员䰭⾬۝䲸，᝸持۝ᱳ，身⾬国际۝㖁㻱定的៑㘥、៑

㗅、៑ 㷳、៑ 㚬、๡Ⰱ等៑具。⃼ᄱ中 1 ⤰ᓄ 1 ܳ，⃼౧℁䊈 60 ܳ䧌，ܳ 3 ᅭ进行，

⃼ᅭ实际℁䊈时间为 20 ܳ䧌，ᅭ间оᖜ时间为 15 ܳ䧌。℁䊈过程中，运动员ज以不

通过㷮ݑ䮼时进行ᰬᢏ。

۝⤰℁䊈᫦∂

知 识

拓 展

ᠾᱳ䭨᝗ ᱳ䭨᝗ࢸ ᱳ䭨᝗ܨ 䧖⤰䭨᝗ ᝠ⤰䭨᝗

2. 䭳̷៏⤰̻䭨᝗㏰΍

在平整的地面或草地上，与同ѡ进行一对一抢球练习，要求不可⟜规。同时，可利

用所掌握的防Ⴕ动作技术，进行各种䭨᝗练习，ⰸ䄮的控球时间ᰡ长。通过ₑ练习，提

高冰球的抢球与䭨᝗能力。

䭳上݈ᘼ运⤰㏰΍

体育与健康2�0
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 四、 如何᣽倅倅ᆞ⏾䰗运动㘪߈

（一） ᝻჋ᢹᤎ䰗̷⏾行动҉ឭᱜ

᝻实掌ᤎ雪上滑行动作技术是提高高ᆞ滑雪运动能力的前提。学习滑行技术首先要

能够准确自然地᧺控雪Წ与雪ᲃ，能够在平坦雪面上步行、滑行、转向、ᦁԿ与〆起，进而

掌ᤎ不同ಎ面的雪地上滑行的动作技术。

ὗ⮨ಎ

➮ᐼ᫉⏾䭺

（二） ߍᑧ⮨ಎ、⏾䭺、䒙ᑜ㘪߈的ദڨ

登ಎ、滑䭺和转ᑜ是高ᆞ滑雪运动的三种必备技能。你可以通过交ᰬ登ಎ、ὗ登ಎ、

“ V ”ႄ登ಎ等动作技术的学练提高登ಎ能力；通过双Წ平行直滑䭺、➮式直滑䭺、双Წ平

行᫉滑䭺、➮式᫉滑䭺等动作技术的学练提高滑䭺能力；通过➮式转ᑜ、䌼步式转ᑜ、双

Წ平行转ᑜ等动作技术的学练提高转ᑜ能力。

ϑᰬ⏾ₒ

（三） 学会व⤳地㻱ܿ⏾行䌜㏬

在高ᆞ滑雪运动比赛中，如何在保证滑行速度的前提下减少滑行路程，尽可能㑖短滑行

时间是取得良好比赛成绩的关䩛。因此，学会合理规划滑行路线非常重要。通常应在保证不

␼ᢶᬄ门、不损失速度的前提下，尽量选择䉡近ᬄ门的路线进行滑行。

ࣹᲬ与␇㥪㏬成 90 Ꮣ，在ಎ

面上Ӕ身〆立，用ᆞ̸Წ内ܰ

Ѽ䰗面单㚬支ᦾ，៙䊤ᆞ上ݨ

Წ向⮨ಎ方向䌕出；ᆞ上Წ㥪

于䰗面并用ใܰݨѼ䰗面；ᆞ

上Წឬ重，ᆞ̸Წ䮼͸ᩣ᠏并

用内ܰݨѼ䰗面〆立

⏾䭺时上体ᩫᲫ，͑

㛯向ܳݺᐭ呈⣜៞

⟣，ࣹ 㛊ᓛᅵ立Წ立

ܰ，ࣹ Წ呈ݺ⾱后ც

的“ژ”ႄ形，౴࠭

ឬ៲体重；͑ Წ๡Ԋ

持一ᠠጓठ䌊⻨，Წ

ᅫცᏓ的大ᄼ与䕌

Ꮣ的ᣔᰶݣ关

ठᲃ᣿ڒ䰗面向后ᦾ动，同时ठ

㚬ፓ动䰗Წ向ݺ⏾动，ጓᲃݺᥳ

ጓᲃ᣿ڒ䰗面向后ᦾ动，同时ጓ㚬ፓ动䰗

Წ向ݺ⏾动，ठᲃݺᥳ；ӊ次ϑᰬ完成

ठᲃ᣿ڒ䰗面向后ᦾ动，同时ठ

㚬ፓ动䰗Წ向ݺ⏾动，ጓᲃݺᥳ

ጓᲃ᣿ڒ䰗面向后ᦾ动，同时ጓ㚬ፓ动䰗

Წ向ݺ⏾动，ठᲃݺᥳ；ӊ次ϑᰬ完成

ጓᲃ᣿ڒ䰗面向后ᦾ动，同时ጓ㚬ፓ动䰗

Წ向ݺ⏾动，ठᲃݺᥳ；ӊ次ϑᰬ完成

ጓᲃ᣿ڒ䰗面向后ᦾ动，同时ጓ㚬ፓ动䰗

Წ向ݺ⏾动，ठᲃݺᥳ；ӊ次ϑᰬ完成

すΊ」� тᭃዝᤂү体育与健康2�0
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1. 䭳̷䌠䋰㏰΍

与同ѡ一起，在平整的地面或者㑀坡上⩞高到低进行。

双手交ऍ于㘥前，模Ь滑䰗动作左右交换跳跃，ᙌऄ滑䰗站

姿、身体平衡、左右腿支撑力变化，做到上体保持不动，下䎟

፲度不能๗⌞，在⛌练掌握后放下双㛯做ᠬ䰗ᲃ状练习。

ᒀ身体๞ᣔࢠᄳᦁԿ时，䓲䕌䭺ѻ重心，身

体ռ向一Ӕ；ខᢶ䰗ᲃ，䶧߬向ӔիԿ的同时Ԋ

៑好๡部，䖬ٺ身体向后Կ̸。

ᦁԿ后〆䊤的ߋ∂ᒵ多，通፥ݖ用䰗ᲃ或

ࣹ᝸支ᦾ〆䊤，体重䒰大的⏾䰗者〆䊤时，最好

䛴用“ژ”ႄ〆䊤。

倅ᆞ⏾䰗͚ႶڕᦁԿ Ą̻ژąႄ〆䊤⮱᫦∂

知 识

拓 展

ႄ〆䊤Ⴖ全ᦁԿ”ژ“

䄤ҍܳᲽᒀࣹᲬᎠ行䒙ᑜ，⏾䰗者内ի㻿Ꮣ䓫ݝ最大

时，⏾䰗者的ऄ力情ۢ是ᔻᵤ的喤

2. ᠁⇠㵹䊝㏰΍

两人一起，手拉手面向前方，双脚站立与肩同宽。两人

分别向左右两侧用力，俸关节向外侧顶出，在身体保持平衡

的基础上，同时䓵步前进。体会ٸ᰺离心力的行走方法，提

升高ᆞ滑䰗的身体控制能力。

䭳上䌠䋰㏰΍

᠁⇠行䊝㏰΍

ࣹᲬᎠ行䒙ᑜ

Ⴖ全ᦁԿ
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 ρ、 如何᣽倅۝䰗ㆨ运动赛事㏱㏴̻⁐䉼㘪߈

（一） 如何᣽倅۝䰗ㆨ运动的赛事㏱㏴㘪߈

1. ఍ౝݣ჉䃫䃎䊈θ㻱὎Ƞ㻱⼸

在组织۝雪类运动赛事前，要根ᢛ现有场地设施、人

员数量以及经费情况因地制჉地确定赛事规模。同时，

根ᢛ参赛人群特点，确定赛事性质和规程。在学校开展

۝雪类运动，针对技能水平一㝙的学生所举办的赛事要

强调趣味性和娱乐性，激发其参与兴趣。针对۝雪类运

动技能水平较高的学生，所举办的赛事要强调竞技性与

挑战性，培养䶪强ᠩ᤼的精神。

2. व⤳Ⴖᢿ䊈θጒ҉ϧঅ

在确定赛事规程后，要根ᢛ赛事规程确定工作人员。

例如，举办一场۝球运动赛事，需要检ᒂ员、裁判员、记

ᒂ员、放䴠员、医务员、宣传员、场地䴠响员、安保员和ᥱ影ጵ等工作人员。

	 二 
 如何᣽倅۝䰗ㆨ运动的赛事⁐䉼㘪߈

1. ⤳㼐۝䰗䓽̺ߕह䶦Ⱋ⮱➦◦

۝雪类运动体现了人类与۝雪环境和谐相处的意

㪡。۝雪类运动项目丰富多样，每个运动项目都有其

鲜明的特点。例如，速度滑۝运动强调۝上滑行速度

和㔽力的比ᠩ；۝球运动强调۝面上的攻防对ោ；高

ᆞ滑雪运动强调从高处迅速滑䭺时对身体的控制；单

Წ滑雪运动强调各种技ጔ的呈现；花样滑۝运动则强

调身体与۝面的㞧术化融合等。你可以查䬲资料进一

步了解۝雪类运动的发展ࢳ史及比赛特点，以便更好

地领⪒不同۝雪类运动项目的偲力。

2. ᛯᓄ۝䰗ㆨ䓽ߕ⮱ധ᱙㻯䊈⹩З

由于۝雪类运动项目的滑行速度较快，在观看比赛时切ᓹ᧲自䬜入比赛场地内，以免

干扰比赛的正常进行。此外，由于۝雪类运动比赛场地较为特殊，۝和雪对光线的反射率

较大，在观赛过程中尽量不要使用手机或照相机拍照，㠒必须使用，务必关闭闪光灯，以

免干扰运动员对行进路线的判᫚。此外，在花样滑۝比赛中，由于运动员要䌌随䴠乐㞯๼

进行展演，在观赛时切ᓹ大声喧哗，以免干扰运动员对䴠乐㞯๼的把控。当然，在速度滑

۝、高ᆞ滑雪等项目比赛的卐᳗起䋾阶段，也需保持安䲆，以免干扰运动员对卐᳗指Б的

判᫚。在观看۝球比赛的过程中，不应出现०口ਕ、卐մਕ等行为，以免干扰裁判员的正

常ប裁。

႓ᵎ۝䰗Ҁ㗟㞯㻱⼸

1. 目的与Шߎ。

2. 时间和地点。

。单位ߋͫ .3

4. ℁䊈䶦目和㏱ݘ。

5. ្ऺ资ᵩ与ߋ∂。

6. ℁䊈方∂。

7. ℁䊈㻱݆。

8. ᒂःऺ次方∂。

9. ຃䶦设㒛与຃ߞ。

10. ๖⅁अ化与Ⴖڕ䶱ᵵ。

⏾䰗的身体ᣔ制
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1. 䦵对ҍ所学的۝䰗ㆨ运动䶦目，结व自ጞ的学习情ۢ，ݣ䃏一Ъ䄒䶦目的个人锻炼

计ܿ，⃼ক进行 3 次，并ຯ实䃝ᒂ⃼次锻炼的心理体侹和行为表现。⃼ক结᲌后，䄤对ҍ

的学㏰᩵᳉进行᪡体䃱Ф，♣后及时䄰᪡自ጞ的锻炼计ܿ。

⁎᪝ 䩨◩䃎ܿ
ᓰ⤳Ҁ侹 䓽̻࣯ߕ 䓽ߕឭ㘪

⼜Ხ ⽠定 ⊵Ხ ␎意 一㝙 不␎意 ᢹᤎ 基本ᢹᤎ ᰶ待提高

す一次

すι次

す三次

᪡体䃱Ф

2. 䮼Ɑࡄϙᥧ᝸张家ऐ⩠ߋ 2022 年ۙ季ຒ运会的成ڕ，ߌ国᢭䊤了一㗎۝䰗运动热

⒛。2018 年，国家体育ᕨᅭ࢝发了《“ፓ动三Ϭ人࣯与۝䰗运动”实᫪㏟要（2018嗣2022
年）》，并提出了“通过Ăࢄ展㺬ព东进ăᝅ⪒，ݝ 2022 年实现三Ϭ人࣯与۝䰗运动”的目

标。䄤ҍᴒ䬲Ⱕ关资料，ܳ Ჽ“ࢄ展㺬ព东进”ᝅ⪒的主要内容是ϭ͵喤在实现“三Ϭ人

࣯与۝䰗运动”䔆一目标过程中存在ਗψ䰭要ٸ᰺的ఝ䯫喤自ጞ对于ᣕᎬ۝䰗ㆨ运动能发

ᡒਗψ作用喤

3. ⩞于۝䰗ㆨ运动是Ռ助۝䲸或䰗Წ，在۝上或䰗上⏾行的一ㆨ运动，通፥运动䕌Ꮣ

䒰ᔘ，ຯ᳉不և好ⰥᏁ的Ԋ៑与热身，容ᭀ导㜡运动ᢌё。఍此，在۝䰗ㆨ运动中ᢹᤎ一定

的运动ᢌёั理知识䲋፥ᓲ要。䄤ҍ与同学一䊤ᴒ䬲Ⱕ关资料，并根据所学运动ᢌёั理

知识，ݣ䃏一Ъ۝䰗ㆨ运动፥见运动ᢌё的䊈ݺᕒ᩾䶱ᵵ，并在课യ上进行情境὎᠌展⑁。

�ᬣ䬡喟 �ౝ◦喟

 ᵵҸ㐩䔝喟

䭣⃢ 人员Ⴖ排 ั理方∂ 具体≮程 ิ注

݊ₒ䃷᫚

݊ₒᕒ᩾ั⤳

઱ऻั⤳䭣⃢

ᄼ㐀ࣺᕊ
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۝䰗ㆨ䓽ߕ႓͇䉕䛼喍वᵩⅡᎠ喎

႓年 䉕䛼᣼䔝

す一学年

 1. 基本了解䕌Ꮣ⏾۝运动的基本原理；在۝上能์运用基本动作技ᱜ进行单䎙ࣹ

⏾、⼨动重心、直㏬⏾行等㏰习；能์完成ⴚ䌊⻨⏾行，࣯ 与⏾۝⍥᜼和℁䊈，对۝

上运动具ᰶ一定的体侹。

 2. 能์࣯与一㝙体能和䕌Ꮣ⏾۝运动专䶦体能㏰习；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健

康标准（2014 年修䃏）》中高一年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 基本ᢹᤎ䕌Ꮣ⏾۝运动的℁䊈㻱݆，能์完成䕌Ꮣ⏾۝℁䊈的部ܳ㷮ݑጒ作。

 4. 了解ۨё、ᦁё等䕌Ꮣ⏾۝፥见运动ᢌё的䶱䭟方∂，学会䔶᠖Ⴖڕ的⣜境࣯

与䕌Ꮣ⏾۝运动，具ᰶ在ۙ季䛻ใ۝䰗⣜境中自我Ԋ៑的意识与能力。

 5. 在䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰与℁䊈中，情㐗⽠定，能䔯Ꮑ۝䰗运动⣜境的अ化，ٸ᰺

۝面⏾行的ᕽᘔ心理。

 6. 在䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰与℁䊈中，䖢Ⴕ㻱݆、᰺ϻ㷮ݑ、ᄷ重同ѡ、ᄷ重对᝸，具

ᰶर㠓㔽ߠ的意志品䉕。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯

ⰸ不ᄾ于 6 次高ⅡᎠ的䕌Ꮣ⏾۝℁䊈。

すι学年

 1. 所学的䕌Ꮣ⏾۝动作技ᱜ、㏱व动作技ᱜ和基⵭ᝅᱜ䙺वⅡᎠᓄݝ进一ₒ提

高，在多⻺㏰习和℁䊈情境中运用所学运动技ᱜ的能力ᰶ所提高；能์完成中䌊⻨

⏾䋾、直䖀与ᑜ䖀⏾䋾。

 2. 能์࣯与一定强Ꮣ和ჳᏓ的一㝙体能和䕌Ꮣ⏾۝运动专䶦体能㏰习；体能䓫ݝ

《国家学生体䉕健康标准（2014 年修䃏）》中高ι年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 䕌Ꮣ⏾۝运动的㷮ݑⅡᎠᰶ所提高，能์在䕌Ꮣ⏾۝运动℁䊈中完成ប㷮ጒ作。

 4. ᢹᤎ⯛㗑ᨓё、ۨ ё、㛊关㞯ᢌё、䍊关㞯ᢌё、㚝部ᢌё、㘘俕ݺ㖹ᢌё等䕌

Ꮣ⏾۝运动፥见运动ᢌё的䶱䭟方∂，能์在Ⴖڕ⣜境̸࣯与䕌Ꮣ⏾۝运动，Ⴖڕ

意识和能力不断提高。

 5. 在䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰与℁䊈中，能ٸ᰺۝䰗等ᖣߐ๖⅁所导㜡的ఝ䯫，能์Ԋ

持情㐗⽠定，能心情ᘶᗓ、ͽ㻯ᐭ᱄地与同ѡव作学㏰，帮助Ѓ人，ᠴ导Ѓ人。 
 6. 在䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰与℁䊈中，能์表现出ᬯយ的᫄志和䶪强ᠩ᤼的㇫⺋，能

์理解与运用所学㻱݆，形成㻱݆意识。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯

ⰸ不ᄾ于 7 次高ⅡᎠ的䕌Ꮣ⏾۝℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

す三学年

 1. 所学的䕌Ꮣ⏾۝动作技ᱜ、㏱व动作技ᱜ和基⵭ᝅᱜ䙺वⅡᎠᰶ一定程Ꮣ的提

高，并能ᄳฺᱯ的技ᝅᱜ݊ₒ运用于实践；℁䊈能力不断෋强，Ꮑ对䊈౧上अ化的

能力ᰶ所提ࡴ。

ÿÿВ䕌Ꮣ⏾۝䓽ͧߕҸ

学业质量
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႓年 䉕䛼᣼䔝

す三学年

 2. 能์运用所学知识设计和实᫪个人体能发展计ܿ；体能䓫ݝ《国家学生体䉕健

康标准（2014 年修䃏）》中高三年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. ៲Ш䕌Ꮣ⏾۝℁䊈㷮ݑጒ作的能力ᰶ所提高， 能์㏱㏴和ប㷮一౧完᪡的䕌

Ꮣ⏾۝℁䊈。

 4. 在䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰与℁䊈中，能Ⴖڕ地Ꮑ对ᦁ䌑、⏾Կ等意ใ情ۢ。

 5. 在䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰与℁䊈中，能์䄰ᣔ情㐗，表现出一定的व作能力和》ζ

意识。

 6. 在䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰与℁䊈中，表现出ٸ᰺ఝ䯫、坚持ݝᏂ的㇫⺋；树立ₐ⶛

的㘉䉌㻯，自㻶䖢Ⴕ运动㻱范和℁䊈㻱݆，᰺ϻ㷮ݑ，ᄷ重对᝸。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ䕌Ꮣ⏾۝运动学㏰或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺䕁ᒱ㻯

ⰸ不ᄾ于 8 次高ⅡᎠ的䕌Ꮣ⏾۝℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

注：如果你学习的是其他冰䰗类运动项目，可以参⚔速度滑冰运动各个学年的学业质量（合格

水平），设计所学冰䰗类运动项目相应的学业质量（合格水平）。

（㐚表）

人人人人名人人人

名

言

体育给我们提供了䔆ᵤ一个Ꭰझ，䃖我们在同ᵤ的㻱̸݆ࣨ》ζև最好的自

ጞ，䊏ᓄ所ᰶ人的ᄷ重。

                                                     ——Ვ យ（中国首᳇ۙຒ会䛾❹ᓄ主）
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第十章 新兴体育类运动

在႓ᵎٰᬓᮇ会上，⢸ह႓和䭌ࣸЙ进行了㟞ᵤ䌠㐠㶕⑁，ЃЙᬣ㔹᪡命划

一，ᬣ㔹अ化็〜的➦ឭ动҉，ᑂ䊤观众Й的䭢䭢⁏঩。ᰭ后，ЃЙ进行了็人一

㐠的㟞ᵤ䌠㐠㶕⑁，ग㻮一ᵦ䪬㐠在㝋झ中๛अ化出็⻺ᒏ⟣，⢸ह႓和䭌ࣸЙ

䓦䌠䓦㔨䌌๡，在㐠ၽ䬡䌠䊤了㶄㝋，౧̸观众的૊ᒖฝ此䊤ᒩм。在ᮇ会㞯Ⱋ

䃱比中，⢸ह႓的㞯Ⱋ㣤ᓄ了す一名的好成㐖，并ᄳА㶕႓ᵎ参加上海ጯ高中႓

⩌㟞ᵤ䌠㐠比赛。ҍ᭜॓Όᘠ了㼐和体侹̸䄥如此ㆨ的᫝兴体育ㆨ运动呢？

1� �ҍ知䖀ຯ҂提高᫝ڡ体育ㆨ运动的
℁䊈能力ॄ喤

2��ҍ知䖀᫝ڡ体育ㆨ运动能为身心健
康ፓ来ਗψ⯷ัॄ喤

���ҍ知䖀ᔻᵤ通过᫝ڡ体育ㆨ运动培
养坚䴔䶪强、ᠾᝅᲮ限、ఏ结共进
的品德ॄ喤

在႓ᵎٰᬓᮇ会上，⢸ह႓和䭌ࣸЙ进行了㟞ᵤ䌠㐠㶕⑁，ЃЙᬣ㔹᪡命划

一，ᬣ㔹अ化็〜的➦ឭ动҉，ᑂ䊤观众Й的䭢䭢⁏঩。ᰭ后，ЃЙ进行了็人一
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ധ᱙ⴒ䃳
与࣌⤳

新兴体育类运动的历史和发展趋势，新兴体育类运动不同项目动
作技术的基本原理及其在赋予创新、追求极限、团队合作、展现
力与美等方面的特点

新兴体育类运动野外求生、安全运动以及消除疲劳的知识与方法

新兴体育类运动在促进体能全面发展、提高审美能力与方向辨识
能力、增强人体环境适应能力等方面的价值、增进身心健康等方
面的作用

ധ᱙ⴒ䃳

Ⴖ全䭟៑

重要҉用

ឭᝅᱜ
运用

摇绳、并步跳、开合跳、单摇跳、双摇跳、组合跳、车轮跳、音乐
选配、造型设计、多项目融合等技战术及其运用

持杆跑动、行进间运球、传接球、传切配合、快速反击、抢断球、
接球转身等技战术及其运用

手抓点、脚踩点、蹬跨结合、交叉攀爬、节奏控制、路线选择等技
战术及其运用

识图、用图、方向辨别、路线设计等技战术及其运用

上板滑行、板上脚步移动、倒滑、翻板、穿越障碍等技战术及其运用

㟞ᵤ䌠㐠

ᬞ地۝⤰

⏾Წ运动

ᨭ� ᇖ

定ा运动

̀䶦体㘪
与一㝙体㘪

㟞ᵤ䌠㐠：负重跳绳、单腿跳绳、1 分钟快速跳绳、节拍跳绳等专
项体能的练习

ᬞ地۝⤰：快速带球变向跑、移动传接球、核心力量练习、三对三持
续攻防、连续射门等专项体能的练习

ᨭᇖ：岩壁横移、徒手攀爬、跳跃抓点、收腹挂脚等专项体能的练习

定ा运动：变向跑、上下坡跑、台阶跑、越野跑等专项体能的练习

⏾Წ运动：平板支撑、蛙跳、翻滚、倒立等专项体能的练习

详见体能模块内容

̀䶦体㘪
㏰΍

一㝙体㘪
㏰΍

展⹧
与比赛

设计和参与新兴体育类运动班级内、班级间、年级间和校际展示
与比赛，包括赛事日程、训练时间、比赛时间和方式等

新兴体育类运动比赛（如花样跳绳个人赛、攀岩竞速挑战赛、定
向运动团队赛等）的组织方法

新兴体育类运动比赛中的表现分析及其改进对策

᫦ᵵ䃫计

㏱㏴᫦法

㐀᳉ܳᲽ

规݆与㷮
᫦法ݑ

新兴体育运动类的比赛规则以及技术细则

竞赛规则和裁判方法在新兴体育类运动的教学比赛和正式比赛
等中的实践运用

新兴体育类运动中比赛裁判员、记录员、宣传员、组织者等角色
体验与担任

ͨ要ⴒ䃳

჋䌢运用

㻿㞟㘉Ш

世界各单项锦标赛、全国学生锦标赛、各省市自行组织的新兴体
育类运动比赛等高水平赛事的观赏

新兴体育类比赛过程中运动员技战术特点、取胜要素、心理品质
等方面的评价

观䉼
与䃱价

观䉼比赛

䃱价比赛

知识结构导ఫ

᫝ڡ
体育ㆨ
䓽ߕ
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 一、 ᫝兴体育ㆨ运动的➦◦̻价值

新兴体育类运动是指在国际上比较流行的，ѳ在我国开展不久或国内新创的深受青少

年ૉ爱并适合在学校开展的运动项目。目前，在学校开展较多的新兴体育类运动有定向运

动、ᨭᇖ、花样䌠㐠、滑Წ、ᬞ地۝球等项目。

（一） ᬣАᙌᑧ喑有ߖλദ݈ڨ᫝㘪߈

新兴体育类运动具有强◵的时代感，以年轻人为主要参与群体。注重创新是新兴体

育类运动的显㦄特点。例如，在花样䌠㐠运动中，短短一根㐠ၽ展现的不仅仅是单飞与双

飞的䌠䋰动作，还可以融入ₓ术、体᧺、舞䍵等项目的元素，使䌠㐠♂发出强大的生命力。

因此，经常学练有助于培养你的创新能力。

（二） 䔪ⅯᲮ䭽喑有ߖλദڨᠾᝅ㇫⺋

新兴体育类运动强调突破自我、挑战心理、激发兴趣。有些项目追求速度，有些项目

强调力量，而有些项目需要克服自身的心理障ⶺ。例如，在ᨭᇖ运动中，不仅需要你克服

自身重力不᫚往上ᨭ登，冷䲆地选择ᨭ登路线，还需要你战胜ᕽᘔ情绪。经常参与有助于

培养你勇敢䶪强、积极进取的精神。

（三） ∕重व҉喑有ߖλദڨఏ䭌㇫⺋

新兴体育类运动重视团队分工与协作，经常参与有助于培养你的合作能力和团队精

神。例如，在定向运动的比赛中，需要你和同伴进行科学、有效的角色分工，然后协同完

成任务。

（四） 展现䕌Ꮣ̻⓭ᗲ喑有ߖλദڨ㞧ᱜ㶕现߈

新兴体育类运动注重速度与激情的展现，强调身体动作的多样化组合，具有较强的观

赏性。例如，滑Წ运动在展演过程中就充分表现出身体与滑Წ之间多样化的配合，再配上服

㷲、䴠乐、灯光等元素，给人以视觉与ख़觉享受，展现出Б人心依神往的“美”。

㟞ᵤ䌠㐠 定ा运动㟞ᵤ䌠㐠 ᨭᇖ
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（三） ⤍㖁⧔व喑෋ᑧ㟞ᵤ䌠㐠运动的䙺वࡼहᏓ

对于强调合作的花样䌠㐠运动而言，增强彼此间的协调配合非常关䩛，也是团队成功

完成花样䌠㐠表演的重要一环。例如，在进行双人合作单㐠䌠时，͑ 人可以选择面对面〆

立，也可同向〆立，关䩛是要反复体会各自的起䌠时机以及ᥴ㐠者的ᥴ㐠时机。你可以先

䛴用语言提示的形式进行݊步⸕合，熟练后再ᅊ䄂进行无语言提示的配合练习。

䌼ₒ䌠

ፓ人䌠 并ᢿ䌠 䒛≮䌠 䒓䒛हₒࢂᥴ䌠

 二、 如何᣽倅㟞ᵤ䌠㐠运动㘪߈

（一） ㇫䰂㏳⥏喑ᢹᤎ㟞ᵤ䌠㐠运动的ധ᱙动҉ឭᱜ

花样䌠㐠运动的基本动作技术主要包᠙三部分：ᥴ㐠动

作技术、下㗏动作技术和䏜干动作技术。学习花样䌠㐠运动

的基本动作技术时，要重点关注㐠过㙇的时机，并在日常学

练过程中注意强化ᥴ㐠和㐠过㙇时机的协调配合。

（四） ᑂϧڒ㘉喑重视㟞ᵤ䌠㐠运动的㞧ᱜ㶕现߈

花样䌠㐠运动是传统䌠㐠技㞧与现代表演元素融合而成的表演㞧术。在创㑃与展演过

程中，不仅要体现出花样䌠㐠运动动作技术简∮、▢活多变的特点，还需注重融入ₓ术、体

᧺、舞䍵等项目的动作元素，通过不同主题的融合，创㑃不同䷻格的作品。此外，在花样䌠

㐠运动的展演中，还要根ᢛ观众的ૉ好，有针对性地进行创㑃，才能取得良好的展演效果。

上体Ԋ持ₐ直
ᓛ向ݺի，䌠䊤
高Ꮣܳٲ，ᥴ㐠
ᔘ䕌，䔋㐚䊤䌠
ᰶ㞯๼

身体䏜᎟Ԋ持
ₐ直，ᥴ㐠ݺ
㛯 与 ᝸ 㚂 发
力，ᣔݣᥴ㐠
㞯๼和㐠过㙇
的时ᱧ

㐠过๡后ࣹ㛯
ϑࣶᡪ㟞，㐠ݺ
过㙇后ܳᐭ

ࣹⰡᥴ䌠 ϑࣶࣹⰡᥴ䌠

（二）  ᓗᎼ⌽进喑᣽倅㟞ᵤ䌠㐠运动的动҉䕌Ꮣ

在掌ᤎ花样䌠㐠运动基本动作技术的基⵭上，可以ᓗ序渐进地提高动作的完成速度。你

还可以通过单ᥴ、䌼步䌠、双直ᥴ䌠、交ࣶ双直ᥴ䌠等练习，不᫚提高花样䌠㐠的动作完成

速度。
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1. ㏬̷䋰ߕ㏰΍

用彩色胶带在家中或小区广场地面上贴一个自主练

习场地，对花样跳绳的各项动作技术展开自主练习。

往返单足跳：如图所示，A 线和 B 线之间进行前后的

跳跃。建议每组练习 20 次，共 3 组。

双足开合跳：如图所示，从 A 、B 线之间开始跳跃，

起跳落地后双脚站在 A 、B 线的外侧。建议每组练习 20

次，共 3 组。

（注意：以上练习过程可以徒手进行，也可以边跳绳边进行。）

2. ͗ϧ㟞ᵤ䌠㐠㏱व㏰΍

练习方法：找一块平整的地面，长宽大约 3 米，进行单人跳绳练习。

练习内容：双手向前摇绳，依次进行单脚连续跳跃、双脚左右交替跳跃、双脚前后交

替跳跃、双脚做弓步动作跳跃、双脚像走路样子跳跃等练习；每种练习坚持 30 秒，直至所

有练习全部完成。

㏬上䋰动䌠㐠

" #

 三、 如何᣽倅ᬞ地۝⤰运动㘪߈

（一） ๜჋ധ⵭喑ᢹᤎᬞ地۝⤰运动的ധ᱙动҉ឭᱜ

ᬞ地۝球的基本动作技术主要包᠙控球技术、运球技术、运球过人技术、传接球技术、

射门技术、守门员技术等。᝻实掌ᤎ这些基本动作技术，可以让你更自如地胜任球场上的

角色，体验ᬞ地۝球运动独特的偲力。

࣌地ᣔ⤰ឭᱜ
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（二） ᩨ೻᠁ᄕ喑ദڨᬞ地۝⤰运动的进ᩨ㘪߈

ᬞ地۝球的进攻能力是指在规则ٮ䃥的情况下，㐩

合运用个人进攻技术和团队进攻战术，实现进球得分的能

力。可以通过“一过一”的练习提升个人进攻能力；通过

“ι过一”“ι过ι”“三过ι”等练习提升团队进攻能力。

（三） ಇ不जᦔ喑ᑧ化ᬞ地۝⤰运动的䭟Ⴕ㘪߈

ᬞ地۝球的防守能力是指在规则ٮ䃥的情况下限制、

破坏对方进攻，䭨止对方射门得分的能力。在防守过程

中要注意判᫚进攻球员的战术意图，在Ⱌ防控球球员的

同时，也要对无球球员进行位置上的限制，提前ᄮൢ对方

可能射门的路线，以便于达到成功防守的目的。

（四） ㇫۳制ᄩ喑᣽ࡴᬞ地۝⤰ᄱ䬕的㘪߈

ᬞ地۝球是以双方进球数量来决定胜负的对ោ性运

动项目，射门次数在较大程度上决定了进球数量的多少。

射门是指球员利用球ᱳ拍๡的᳽一部位将球击向球门的

动作技术，射门的动作技术主要由引拍、击球、随挥动作

组成，击球过程类ѩ于高ᅁ๘运动中的击球动作，区别在

于在ᬞ地۝球的射门动作中球拍的拍๡不能过㛊。

进ᩨឭᱜ

䭟Ⴕឭᱜ

ᄱ䬕ឭᱜ

1. ጔՌⅡ⨣ᄱ䬕㏰΍

利用一面带墙的空旷区域，在墙面上画一个

球门，在球门线上设置 5 到 8 个矿泉水瓶排成一

排，同时在球门线前方设置 5 米线、7 米线和 9

米线，让练习者在不同距离条件下进行精准的射

门练习，不断提高旱地冰球射门的能力。

拖杆射门练习：练习者通过使用拖杆射门的

方法精准击打设置在球门区域的矿泉水瓶，提高

拖杆射门的能力。 
ጔՌⅡ⨣ᄱ䬕㏰΍

�ㆠ

�ㆠ

�ㆠ
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拉杆射门练习：练习者通过拉杆射门的方法精准击打设置在球门区域的矿泉水瓶，提高

拉杆射门的能力。

2. 㜗⩞䓽⤰㏰΍

练习方法：用一个带弧度的扫帚柄和一个网球，在一块相对开阔的场地进行练习。

长方形运球练习：运球过程中控制好速度和触球的时机，让球沿着长方形的边线前进，

并在边角处转弯。

沿 S 线运球练习：用水瓶作为标志杆，从起点开始运球，沿 S 线方向绕过每个标志杆，在

绕行的过程中不能越过任何标志物，运球时掌控好速度以及身体重心。

往返运球练习：在间距为 10 米的场地上画两条线，运球过线后及时向后转身，同时继续

控制好球前进。

 四、 如何᣽倅ᨭᇖ运动㘪߈

（一） Ԋ䯉Ⴖڕ喑学会使用ᨭᇖ运动᝭䰭的Ⱕڠகڤ

ᨭᇖ运动是一项极限运动。如果不注意安全保障，很容易出现运动ё害事故。认真学

习ᨭᇖ运动的自我保护知识，掌ᤎᨭᇖ器ᷝ的使用方法，可以为ᨭᇖ运动的有效学习保侫

护㝗。

（二） 䌙ₒࡰ䛹喑⛌㏰ᢹᤎᨭᇖ运动的᝸∂̻㙇∂

“不积䌙步，无以至ࡰ䛹。”对于挑战性较强、具有一定危险性的ᨭᇖ运动而言，熟练掌

ᤎ相关的手法与㙇法不仅是䶧利完成ᨭᇖ的前提，也是挑战成功的关䩛。ᨭᇖ运动常用的

手法包᠙抓、៍ 、ᤎ、᤯、᡼五种，㙇法包᠙㙇ᅃ内Ӕ、㙇ᅃ外Ӕ与㙇后䌌挂䍖ᇖ点三种。

㙇ᅃ内Ӕ 㙇ᅃใӔ 㙇后䌌ᠯ

ៀ ᡼៍ ᤯ᤎ
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（三） 下᾽䊝෮喑ߍᑧᨭᇖ运动的ᡗ⼨̻䌠䋰㏱व㘪߈

ᨭᇖ运动的ᡗ⼨与䌠䋰组合练习，首先，要坚持三点ధ定、一点⼨动的原则，䛴用以㙇为

主，以手为辅的身体重量支撑方式，并保证身体重心㉔䲍ᇖ෮；其次，做到先稳定㙇后再ѥ手，

手㛯前交ࣶ抓点；最后，同Ӕ㚬向相反方向延ѥ，以控制平㶎。在ᇖ෮上转身时，不仅需要ឫ

准切入点与落㙇点，还需注意先看路线，再将手㙇ᡗ到对应的点。

䎙䌕㐀व

  动作要领 身体重

心靠近岩壁，手抓岩壁不

动，降低身体重心，固定腿

快速蹬伸，移动腿准确跨到

另一个支撑点，通常在跨越

距离较远岩点时采用。
䎙䌕㐀व䎙䌕㐀व

ᨭᇖ䓽ߕ⮱ധ᱙᝸∂̻㙇∂

᝸∂࠲᠙喟ៀ，ࢠៀѼᇖⴠ的ܥ䊤部ܳ；៍ ，Ѽᇖⴠ的Ḟ㻿、㑊䯆和䓦㑅；ᣕ៍ࢠ，

̸、用Ӕ面ݖࢠ 面的ᇖ体或➖体，以᝸㛯的力量使身体⼨动。

㙇∂࠲᠙喟䎙，ࢠ用ݺ㙇ᢹ内Ӕ或㙇䋫䎙，ិ 身体支ᦾ䊤来；䌕，ݖࢠ用自身的ᴁ䴔

ᕔ，ᄨⅯᰶݖ的支ᦾ点；ᠯ，ࢠ用㙇ᅃ或㙇䌌ᠯѼᇖⴠ，㐡持身体的Ꭰ㶎以Ӭ身体⼨动。

知 识

拓 展

  动作要领 身体重心

靠近岩壁，以脚点的稳固支

撑为基础，通过蹬腿提高重

心，不断改变手抓点的高度，

再通过上肢在岩点固定来依

次提高脚点的高度。

ಯⰡा上ᨭ⮨㏱व
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（四） ጔՌᩜ◦喑᣽ࡴᨭᇖ运动͚ݖ用ᇖ◦的㘪߈

如果ᘠ要䶧利、快速地完成ᨭᇖ路线，学会利用ᇖ෮上的ᇖ点非常重要。现在的ᨭᇖ

运动多䛴用人工ᇖ෮，在ᇖ෮上安㷲了各种各样的ᇖ点，不同ᇖ点起到的作用也不尽相

同。只有根ᢛ自己的身高、㛯长和力量等相关因素准确地选择合适的ᇖ点，同时熟练运用

ᨭᇖ的基本动作技术，才能䶧利、快速地确定路线，完成ᨭᇖ。

（ρ） ࢞͡不ᘔ喑∕重ᨭᇖ运动的ᓰ⤳㉍质ദڨ

ᨭᇖ运动对学练者的心理素质有较高的要求。学练者的ᕽᘔ情绪会随着ᨭᇖ高度的

增加和身体⫟ᘘ的加ޔ而加重，使其难以准确完成相应的动作技术。因此，在学练ᨭᇖ运

动时，除了要ᓗ序渐进地提高体能和技能水平之外，很重要的一点是要学会克服ᕽᘔ情

绪，积极地进行心理ᯄ示，做到͡危不ᘔ。

1. ᝸ᑦ⥢⥣㏰΍

攀岩运动需要非常强大的手指、手腕和上肢肩带力量，根据要求在家中或者小区内找

一个坚固的横杆，用一根粗细适中的绳子穿过去，一端挂上相应的重物（水桶可根据轻重

加水），一端与练习者相连，这样就可以展开相关的自主学练活动。

手指屈伸的练习：加上适当的重量以后，一端采用保护的指环套在手指第一关节处，

通过手指的屈伸来锻炼手指的力量。建议每个手指练习 15 次，共 3～5 组。

手腕的屈伸练习：加上适当的重量后，手抓住绳子的另一端，通过手腕的屈伸来锻炼

手腕的力量。建议每组练习 15 次，共 3～5 组。

上肢肩带力量练习：加上适当的重量后，手抓住绳子，通过上肢的屈伸练习来不断提

高上肢肩带的力量。建议每组练习 15 次，共 3～5 组。

2. 䲆ᔮᎠ㶎হ៶ѥ㏰΍

练习方法：找一块瑜伽垫或平整的草坪，根据要求完成拉伸和平衡练习。

武士一式动作练习：左腿后伸，右膝弯曲并保持右腿膝盖与右脚脚踝在同一条垂直线

上，左脚平踩垫面或地面并向左侧（外侧）打开 45 度；右侧大腿与小腿保持 90 度直角，右脚

脚尖向前，右脚脚跟位于左脚脚跟的正前方；收紧右臀外侧，并让右腿大腿与地面平行；向

上挺直身体，上背微微后倾，将双手举过头部，并在背后将双手相扣，保持双手高于肩部。

单腿鸽王式动作练习：从下犬式开始，将左腿向空中提升，用左手握住左脚，让左侧小

腿和大腿之间形成角度；小心调整臀部，让右脚脚趾向下，微调坐姿让左右臀部平衡，头往

后倾；放松左胯的肌肉时，保持向内收紧的力量。建议以上每个动作练习保持 3 分钟。

す࡮」� ழУʹᐲዝᤂү体育与健康2��
2��



（三） 有的ᩫⴏ喑ᑧ化Ⴧाឫ◦的㘪߈

在参加定向运动比赛时，准确地通过各检查点是䃱定比赛成绩的主要ӊᢛ。䗐͵如何

快速ឫ到定向检查点এ？“检查点说明表”是重要的参㔰ӊᢛ，当参赛者将要接近定向运

动检查点时，就要对䄒点的“检查点说明表”进行分Ჽ，对目标点的准确位置做到心中有

数。在ກ䋾过程中，心中要时ݨ明确自己在地图上的位置，即常说的“人在实地走，心在

图中⼨”。

定ा运动地ఫ

指ࡄ针的用法

 ρ、 如何᣽倅Ⴧा运动㘪߈

（一） ᠶఫ㉏俒喑ᣏ㉏Ⴧा地ఫ的̓⩹

定向运动是利用地图和指ࡄ针ᣏ㉏未知

领域的运动项目。组织者将检查点标志㐅在

地图上，让参与者前往ᄨឫ。地图是定向运

动参与者䶧利完成任务的重要ӊᢛ，在日常

的定向运动学练中需要培养高效识䄨定向运

动地图的能力。定向运动地图由不同䷉色和

符号来表示Ḻ被、ᆞጊ、道路和标记。国际制

图规范对地图具有权༮的解释权。

（二） ઱մλ➖喑学会使用ᠴࡄ䦵的᫦∂

在定向运动中，指ࡄ针是大㘾与▢偯。尤其在地形复

杂、方向不好䓕认的时Ն，指ࡄ针的作用就显得尤为重要。

掌ᤎ指ࡄ针的使用方法，可以为定向运动标定地图，为确定

前进方向ຍ定坚实的基⵭。

ᒀҍั于䛻ใ⣜境中的时Ն，身䓦⇎ᰶᠴࡄ䦵，ຯ҂运用课യ所学的Ⱕ关

知识䓕䃑ₐࡄ的方向এ喤ϻ生活፥识的㻿Ꮣຯ҂ݖ用一಄ᱧᷝ表来⶛䃑ₐࡄ喤

ϻ地理学科的㻿Ꮣᔻ͵⶛䃑ₐࡄ喤ϻ生➖学㻿Ꮣຯ҂⶛䃑ₐࡄ喤䄤ҍ通过ᴒ䬲

资料和ܳᲽ，㒄݄出ᄨឫ“ࡄ”的方ᵵ，并通过实践ᷭ侹ܳᲽ出最व理的䛻ใឫ

。∂方”ࡄ“
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（四） ㇫۳ݑ᫚喑᣽倅䔶᠖䌜㏬的㘪߈

路线选择是定向运动的精髓。选择一条好的路线，不仅容易确认方向，还能快速ឫ到

检查点，并㞯Ⱞ体力。在定向地图上，通常有不少路段的检查点之间设计多条可选择的

路线，而且往往直线距离并不一定是最Ҡ选择。因此，在路线选择上基本遵ᓗ“有路不越

野”“走高不走ѻ”的原则。

（ρ） ރ⢱Ჽᓛ喑෋ᑧᄦ㻱݆的⤳㼐㘪߈

定向运动是一项㘾体结合的项

目。定向运动比赛要求参赛者必须按

照地图上路线所示的䶧序完成一个接

一个的点标ឫᄨ。如果␼点、不按照

䶧序ឫ点都会被视为成绩无效。在定

向运动比赛中，出现ᡘៅ和失䄜是正

常的，如何更好地吸取教䃚，形成准

确的路线选择和快速ឫ点能力，才是

定向运动应有的比赛心态。你可以借

助 G P S 定位对比赛中的䋾动䒕䔦进

行分Ჽ，进而提高定向运动能力。

Ⴧा䓽ߕఫҸ㻱㠰

知 识

拓 展

(14定Ѻ䒕䔦

高䕌ڙ䌜 � ͨ᎟䖀

高ඁ � ඁ

ᄼ⇠ � ᄼᶒज䕇䓴
ᄼ⇠⍍ � ⾱⇩∪地
ς � ⇶ � Ⅱ౾

⇒䱿 � ⵫ⴠ地

有ᴾ᱕的⇒䱿地 � ⵫ⴠ地

۹Ξ地，ᬍ法ᣔ制 � ⺮地
⾧ᬤ地 � 䰣ᭌ⾧ᬤ地
۹Ξ⾧ᬤ地 � 䰣ᭌ۹Ξ⾧ᬤ地
ḛ林：ᚏ䋾
ḛ林：䯫䋾
͈林：䕇行ఝ䯫
ⴛ㡶͈䒰䯫䋾 � ⴛᴾ͈䯫䋾
ࡧ人⻮ڒ⺮ � 地➖҉ۉ

᳉చ � 㟞ಈ
众็的〦林㓑，ज䕇䓴
➦₷Ḻ㷘 � ბใ▚▘க
⠙立ᴾ � ╹᱕͈
ൾ׼ � 大ൾ׼
ⴠᵹ � ⴠḲ
⩢㏬ᱳ � 人䕍➖

ज䕇䓴 � 不ज䕇䓴䮎ቃ
ⴠ౾ � ≋⾡

ⴠ಄ � 大ⴠ಄
ⴠള
ጕⴠ౧ � ⴠ地

明᭫地⩹㏬ � Ḻ㷘䬡⩹䭽
ぶ高㏬
䒲ߖぶ高㏬ � ⹧ಎ㏬

ౌቃ
大౾ � ౾
大 � ᄼ≩地
ͅ � ᄼͅ
ౌ೐ � ᄼౌ೐
۟⇌ � ᄼ۟⇌
⎃ � අ
不㘪䕇䓴 � ⾧ᬤ的⌑−地
⌑−地 � 不明᭫的⌑−地

行人䌜

ఫ例

ᱧ动䒓䖀
ᄼᒱ � ᄼ䌜
⾱林䖀
झ䭣 � 䪬झ䭣
䧮䌜
చ⾧中䧮䌜ڙ � 䓀⩢㏬
ͨ᎟䓀⩢㏬
䯔䖀
不ज⾬䊷的高ෆ
ज⾬䊷的ෆ � ⵡෆ
高డෆ � 出ڒऐ
డෆ � ₸ⵡడᴼ
ᐧま➖ � 䕇䖀
̸ज䕇行的ᐧま➖
ಌව � Ꮜ෌ � ᄼᏌ෌
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1. ᄨឫ〆⿸◦㏰΍

在参与定向运动的过程中，经常会出现迷路的现象，产生的原因多与自己迷失了在地

图上的位置有关。你可以通过以下练习提高寻找站立点的能力。

目估法练习：利用明显的地形与地貌特征，估计与之相关的距离和高度差，从而判定自

己的位置。

后方交会法练习：首先标定地图，让地图上的正北和实际的正北保持同一方向，利用地

图上比较高且明显的两个点，画出两条直线，直线的交点就是站立位置。

2. 䌜㏬䃫䃎̻㻱ܿ㏰΍

练习方法：当你到达一个旅游景区时，

可以索取一张导游图，图上标注了景区里

面有许多景点以及与景点相连接的路线。

你可把景点当作定向运动的一个个点标位

置，进行路线的设计与规划。利用你所学

的定向运动知识，让自己在最短的时间内

游玩最多的景点。

练习内容：游玩路线设计与规划，适

当考虑选择一些近距离的穿越路线。

ग要活一๖，ᅞ要为ں⮨⤍ምࣨᠩ一๖，ࣨ ᫄一๖。

                                                         —— ฼ќ⍊（中国首位登顶珠峰的残疾人）

人人人人名人人人

名

言

䌜㏬䃫计与规划㏰΍

比例ᅧ：�ń�����
ぶ高䌊：�ㆠ

�
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⏾Წ运动ឭጔ

߈如何᣽倅⏾Წ运动㘪 、ښ 

（一） ䷻依⩢ᣐ喑γ㼐⏾Წ运动的࣌⤳̻ឭᱜ

滑Წ运动起源于 20 世纪 50 年代的美国加ጋ地

区，最݊从⊤上冲⊗运动演变而来，因为它能给人

们带来和冲⊗类ѩ的刺激感，逐渐受到人们的追

ᢔ，成为䷻䲎㶄๡ጤᅫ的一项新兴体育类的运动

项目。滑Წ运动由于Წ下面的滑䒛结构，减少了

其与地面的ᦖᨓ力，在动力的作用下可以达到滑行

自如的效果。滑Წ运动的技术包क़上、下Წ，Წ上⼨

动、转体、䌠䋰、空中㔨Წ等，每个动作技术都要求做到

人Წ合一，在⼨动过程中快速完成。

 

（二） Წ̷⦉Ѫ喑᣽倅在⏾Წ̷的䏘体ᣔ制㘪߈

滑Წ运动对身体的控制力要求非常高，特别是身体的平㶎能力、ᴁ䴔性和协调性。人

在滑Წ上不仅要控制好身体的重心，还需要做出各种各样的动作，维持好身体的༬态，才能

给人带来美的享受。滑Წ过程中对人体各关㞯处ᄼ㖹㖶群的控制要求非常高，一个㏳ᓛ的

动作䩆䄜就可能会造成整体动作的失败。此外，要保持好空中完美的༬态对身体ᴁ䴔性也

是一个较大的挑战。正因如此，有人将滑Წ运动形象地比૨为Წ上⦉Ѫ。

      

（三） ▢动自⩞喑ߍᑧ⏾Წ运动的动҉݈᫝㘪߈

滑Წ运动是一项崇尚自由的运动，没有严格的规则来限定滑手的技术规范，所以你可

以充分地在滑Წ运动中展示自己的才能。你可以根ᢛ动力学的相关原理来自主㑃排动作，

可以配上䴠乐、舞䍵等相关元素，也可以自由地上Წ、下Წ，在做动作时还可以用手ࣨ配合

相关的动作，特别是在 U 型↍中进行滑Წ运动时，冲过 U 型↍边⇬时的展示动作，以及落

下后的高速滑行动作均可进行自主创新。所以，滑Წ运动不仅可以让你体验▢动自由的快

感，还可以培养你的自主创新能力。

      

（四） 䔪Ⅿࢀ䊷喑ᠾᝅ⏾Წ运动͚的ϧ体Ხ䭽

滑Წ运动目前在国内属于极限运动的范畴，其动作惊险刺激，常常超越人体极限。所

以，当你䌼上滑Წ时就已经开始了超越自我的ᅊ䄂，人与Წ的结合就像是一道闪⩢。在滑

Წ比赛时可以在䴠乐的㶙ច下㔖㔖起舞，让你展现力与美的完美融合。滑Წ运动类ѩ于登

ᆞ，每次都需要向更高的ᆞ䶣出发，ਗᕂ是失败也决不气亮，始㏵坚持向更高的难度发起冲

击。因此，滑Წ运动有助于培养你永不服䓀的精神，不᫚激发你超越自己身体极限的潜能。
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᫝ڡҀ㗟ㆨ䓽ߕႶ̻ڕ䭟㠰

㟞ᵤ䌠㐠运动Ⴖڕ䭟范关䩛在于Ⴖڕ䌊⻨的ិᣔ和䍊关㞯的䭟 ，៑Ⴖڕ䌊⻨的ិᣔ

是ᄳᥴ㐠间䌊ᣔݣ在 1 ㆠ以上；䍊关㞯的䭟៑主要是在䌠㐠ݺև好热身运动，ܳٲ៶ѥ䍊

关㞯的䴔ፓ。

ᨭᇖ运动Ⴖڕ䭟范关䩛在于䃖ᨭᇖ运动员࠭䕌̸䭺和᝸ᠴ关㞯的Ԋ៑。ᨭᇖ运

动过程中⩞于ᨭᇖ的高Ꮣ℁䒰高，自⩞㥪体后对身体的ёრ䲋፥大，所以ᓲ䶨և好

ᨭᇖݺ的㷲ิ⾬ᝡᷭᴒ，ᷭ ᴒवᵩ᝺ٮ许ᨭ❙，̸ 䭺时Ԋ៑者要时ݨ关注ᨭ❙䭌员

的情ۢ，并及时准⶛进行Ԋ៑。

定向运动的Ⴖڕ䭟范在于䛻ใ上̸ಎ䋾ₒ的Ⴖڕ。上ಎ䋾时重心向ಎ面䲍᠏，ᄼₒ

፲、ᔘ㞯๼地向上ກ䋾；̸ ಎ䋾时要ᣔݣ䕌Ꮣ和㞯๼，不能过ᔘ，过ᔘ容ᭀᦁ䌑。建议在

౧地᲎Уٮ许̸进行“͸”ႄ形的ກ䋾方式。

知 识

拓 展

1. ౕ⏾㵹⮱⏾Წ̷ᣔݣ䏘ҀᎠ㶎㏰΍

滑板运动的精髓是在滑板上控制身体的平衡，展示在滑板上飘逸的动作。通过滑板上脚

位的变换产生方向的变化，完成带滑板的跳跃以及穿过各种障碍，达到滑板运动展示的效果。

滑板上的舞蹈：在音乐的配合下完成滑板上步伐变换，让你在滑板运动过程中翩翩起舞，

做到人与滑板的合一。

滑板上的跃动：在滑板运动过程中通过身体重心的变化，带动滑板产生穿越与跳跃，通

过降低重心来穿过较低的障碍，通过迅速提高重心来带动滑板跃过障碍。

2. ̷Წݦ䒓̸̻Წ㏰΍

练习方法：在一块平坦的地面上，利用滑板完成上板练习，以及在速度比较快的时候进

行有效的刹车、然后安全下板的练习。

单脚上板练习：一只脚在静止状态下先上板，然后用另外一只脚蹬地后上板；上板后用

后上板的脚不断蹬地，提供动力来源，使滑板滑行的速度逐渐加快；最后使用蹬地脚慢慢压

上地面进行刹车，待板完全静止后下板。

双脚同时跃上板练习：先推动板让板滑行起来，然后通过加速跑，当你的速度和滑板速度

接近时，双脚蹬地迅速跃上滑板，人和滑板就可以同步前行了；当遇到障碍物的时候，可以转

动滑板以让滑板的长边和障碍物碰撞，使滑板制动；也可以双脚同时蹬离滑板，完成下板。
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䯳体㟞ᵤ䌠㐠

 ̰、 如何᣽倅᫝兴体育ㆨ运动赛事㏱㏴̻⁐䉼㘪߈

（一） ᣽倅᫝兴体育ㆨ运动的赛事㏱㏴㘪߈

1. ᬻᮝ᫝ڡҀ㗟ㆨ䓽ߕ䊈θ⮱㻱̻ܿ۳ิ

在举办新兴体育类运动赛事前，要做

好充分的准备工作，明确新兴体育类运动

相关赛事的ゃ划和组织规范。根ᢛ赛事需

求做好相关物料的筹备，还应做好医疗保

障方面的工作。具体需要准备的事჉包

᠙：赛事规程的文案㑃写，场地的选择与

确认，后ࠑ物料的筹备，裁判规则的学习

ᣏ䃕，工作ᇄ位的设置与安排，志ᙬ者的᠈ࠌ等。

2. ᐧ⿸᫝ڡҀ㗟ㆨ䓽ߕ䊈θ⮱㏱㏴ᱧᲱ̻ܳጒ

在校园内举办新兴体育类运动赛事，需要建立相关的赛事组织机构。校园赛事活动的

组织通常要得到学校保卫处、学生会等相关部门的支持。一㝙情况下，赛事组织的相关机

构包᠙⼅Γ组、接待组、赛务组和宣传组等。新兴体育类运动赛事活动中的人员安排是॓合

理是赛事筹办与成功举办的关䩛。例如，要举办一场定向越野比赛，需要根ᢛ赛事工作人员

的特点与专长，将其合理地分配至检ᒂカ到、起点、场地、ᥱ影、㏵点、成绩统计、䴠响、䶮奖

和医务监Ⲑ等工作中。

（二） ᣽倅᫝兴体育ㆨ运动赛事的⁐䉼㘪߈

1. ⤳㼐᫝ڡҀ㗟ㆨ䓽ڲࡃ᪴⮱ߕ⋢

新兴体育类运动具有新䷃性、趣味性、刺激性等特点，吸引着越来越多的人参与其中，

新兴体育类运动赛事也日益受到人们的⁏䓻。如果ᘠ更充分地感受新兴体育类运动赛事带

来的快乐，需要你全面理解新兴体育类运动的文化内涵。例如，花样䌠㐠运动强调䴢律与动

作技术的协调配合，并在这种配合中展示身体美；定向运动强调ᮧ力与体力的完美融合，并

在优美的自然环境中完成目标点的ᣏᄨ；ᨭᇖ运动就像在ᇖ෮上䌠㟚㪫一样，不仅展现出身

体ጔ借ᇖ෮完成向上ᨭ❙的▢᩼，更体现出勇敢䶪强的意志品质；ᬞ地۝球运动强调攻防对

ោ和团队合作，把۝球运动的偲力充分延展至䭳上。

2. ᢹᤎ᫝ڡҀ㗟ㆨ䓽ߕ⮱㻯䊈⹩З

新兴体育类运动赛事各具特色，比赛场地的选择和所应遵守的礼仪也各有不同。例如，

花样䌠㐠和ᬞ地۝球比赛一㝙在体育亳内进行，在进场时应配合安检人员做好相应的安检

事჉，在观赛时不჉大声喧哗以免影响运动员的比赛发挥，在离场时需根ᢛ引导员的指示

有序离场。ᨭᇖ和定向运动比赛一㝙在ბ外进行，在观赛过程中切ᓹ〆在ᨭᇖ者的正下方，

或〆在定向越野运动员前进的必经路线上，以免影响运动员的比赛发挥或危及自身的生命

安全。
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1 .  䄤ҍՌ助ᨭᇖෆ的

䌜㏬ఫ，根据所学的ᨭᇖ知

识和技能，完成䦵对ᕔ的䌜

㏬设计，⶛Ԋ能์在实践中

䶧ݖᨭ⮨ݝ顶。Ҹຯ，㏏㞟

ళవ为ጓ᝸，㨊㞟ళవ为ठ

᝸，㏏㞟三㻿形为ጓ㙇，㨊

㞟三㻿形为ठ㙇，ិ ⰥᏁ䌜

㏬的こत标䃝ݝⰥᏁ的ᇖ点

上，同时用᪝ႄ来表示ٵ后

䶧Ꮌ。

2. 䔶ः 8嗣10 个ₓᱜ、

㶄㝋、㞧ᱜ体᧺的动作，与

㟞ᵤ䌠㐠的运动进行ᰶ᩵㲺

व，创编一⃢ 8 个ژ៺的㟞

ᵤ䌠㐠动作。要Ⅿ动作㶁接व理，䔋接ጔໆ，具ิ䒰高的㻯䉼ᕔ。

3. 通过Ⱕ关资料的ᩣ䯳与学习，ᣏ究᫝ڡ体育ㆨ运动ϔ生和发展的原఍。为ϭ͵

᫝ڡ体育ㆨ运动会ڡ䊤喤ᄳ来发展的ݺᮜຯ҂喤与现ᰶ的ਗψ䶦目℁䒰接近喤ᰶϭ͵

喤ݘࡧ

4. 䄤ҍ结व所学的定向运动➦点和Ⱕ关㻱݆，与同学协作在校చ䛹ゃܿͫߋ一౧定

向运动℁䊈，通过多次的⑁㏰来ᕨ结、ࣺ 思ゃܿ过程䰭要注意ਗψ⣜㞯，ຯ҂进行人员ܳ

ጒ，ຯ҂Ԋ䯉℁䊈䶧⩲、ᰶ Ꮌ、Ⴖڕ地进行。

5. ᬞ地۝⤰运动来⎽于۝⤰运动，ᬞ地۝⤰运动与ρ人ݣ足⤰运动Όᰶ许多Ⱕ近͸

ั，足⤰运动中ᰶ许多进ᩨ和䭟Ⴕ的ᝅᱜ体系，通过学习与Ռ䞡能॓ᄳ足⤰运动中的Ⱕ关

ᝅᱜᏁ用于ᬞ地۝⤰运动中。䄤ҍ䄂Ɑ在足⤰运动中ឫ一ψᝅᱜ方∂Ꮑ用于ᬞ地۝⤰䶦

目上，并根据运用的情ۢᕨ结出一ψᰶ᩵的ᬞ地۝⤰ᝅᱜ方∂。

6. ⏾Წ运动强䄰ᐭᩫ自ຯ，在⏾Წ运动过程中ᒭᒭ根据⏾Წ的➦ᕔ创造᫝颖的动作，

同时Όᰶ许多࣯与者通过不断实践ጟ经创造出来的动作并用英文或᪝ႄ来প （ऺҸຯ喟

O l l i e 、f r o n t s i d e  180、b a c k s i d e  5050 等）。䄤同学们课后ᴒ䬲资料来了解各⻺ऺ⼝对Ꮑ的动

作方∂，并了解⏾Წ文化的内⋢。

ᇖ෮䌜㏬ఫ
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᫝ڡҀ㗟ㆨ䓽ߕ႓͇䉕䛼喍वᵩⅡᎠ喎

႓年 䉕䛼᣼䔝

す一学年

 1. 基本了解㟞ᵤ䌠㐠运动的基本原理和㻱݆；基本ᢹᤎ㟞ᵤ䌠㐠运动的动作技ᱜ

并能在㟞ᵤ䌠㐠⍥᜼和℁䊈中运用，㟞ᵤ䌠㐠运动的体侹ᰶ一定的提ࡴ。

 2. 能์࣯与一㝙体能和㟞ᵤ䌠㐠运动专䶦体能的㏰习；体能䓫ݝ《国家学生体䉕

健康标准（2014 年修䃏）》中高一年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 基本ᢹᤎ㟞ᵤ䌠㐠运动的㷮ݑ㻱݆和䃱ܳ标准，能์完成㟞ᵤ䌠㐠℁䊈中的

部ܳប㷮ጒ作。

 4. 学会䔶᠖Ⴖڕ的⣜境࣯与㟞ᵤ䌠㐠运动，Ⴖڕ意识不断提高。

 5. 在㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁与℁䊈中，情㐗⽠定，能์与同ѡव作与ϑ≮。

 6. 在㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁与℁䊈中，能䖢Ⴕ㻱݆，䄇实ႵԎ，ᄷ重同ѡ与

对᝸。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁与℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺

䕁ᒱ㻯ⰸ不ᄾ于 6 次高ⅡᎠ的㟞ᵤ䌠㐠℁䊈。

すι学年

 1. 理解并提高㟞ᵤ䌠㐠基本动作技ᱜ、㏱व动作技ᱜ和䯳体䙺व的ⅡᎠ，㟞ᵤ

䌠㐠的℁䊈能力进一ₒ提高；能࣯ߍ体ݺᐭवϑࣶࣹᥴ䌠、ࣹ 人ݺᥴ或后ᥴࣹ㙇

䌠、单㙇䌠、ϑᰬ㙇䌠，ࣹ 人ݺᥴ或后ᥴ的ࣹᥴᔘ㟞䌠、វ㟞䌠、ܑ 㟞䌠的℁䊈。

 2. 能์࣯与一定强Ꮣ和ჳᏓ的一㝙体能和㟞ᵤ䌠㐠运动专䶦体能㏰习；体能䓫

国家学生体䉕健康标准（2014》ݝ 年修䃏）》中高ι年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. 㟞ᵤ䌠㐠运动的㷮ݑⅡᎠᰶ所提高，能์在㟞ᵤ䌠㐠运动中完成ប㷮ጒ作。

 4. 在㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁与℁䊈中，能์进行Ⴖڕ䭟៑，ᢹᤎ䍊关㞯រё、

㖹㖶៶ё等፥见运动ᢌё的䶱䭟方∂。

 5. 在㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁与℁䊈中，能์Ԋ持情㐗⽠定，与同ѡ互帮互助。

 6. 在㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁与℁䊈中，能์表现出良好的㇫⺋面䆹，䖢Ⴕ㻱

݆、ᄷ重对᝸、ᄷ重㷮ݑ。    
 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过多⻺

䕁ᒱ㻯ⰸ不ᄾ于 7 次高ⅡᎠ的㟞ᵤ䌠㐠℁䊈，并对℁䊈中运动员的表现作出ܳᲽ

与䃱Ф。

ÿÿВ㟞ᵤ䌠㐠䓽ͧߕҸ

学业质量
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႓年 䉕䛼᣼䔝

す三学年

 1. 所学㟞ᵤ䌠㐠的基本动作技ᱜᰶ所提高，㟞ᵤ䌠㐠编排能力ᓄݝ提ࡴ；能์࣯

。ࡴ三ᥴ䌠和多⻺、多人、多㐠的℁䊈，Ꮑ对℁䊈౧上अ化的能力明᭫提ݺ体ߍ

 2. 能์运用所学知识设计和实᫪个人体能发展计ܿ；体能䓫ݝ《国家学生体

䉕健康标准（2014 年修䃏）》中高三年㏔的वᵩⅡᎠ。

 3. ៲Ш㟞ᵤ䌠㐠㷮ݑጒ作的能力进一ₒ提高，能์㏱㏴⤚㏔或年㏔㟞ᵤ䌠㐠℁䊈。

 4 .  能์ٸ᰺க材和౧地᲎У的限ݣ，知䖀䔶᠖Ⴖڕ的⣜境进行㟞ᵤ䌠㐠运

动；在㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰与℁䊈中，能์ևݝ㇫力䯳中，并能ₐ⶛䃑识身体的⫟

。感ߠ

 5. 在㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁与℁䊈中，表现出良好的心理䄰㞯、व作和》ζ

能力。

 6. 在㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁与℁䊈中，表现出坚䴔䶪强、ఏ结共进ߴ、 于ᠾᝅ

的良好品德，自㻶䖢Ⴕ运动㻱范和℁䊈㻱݆，᰺ϻ㷮ݑ，ᄷ重对᝸，能์ₐ⶛对待℁

䊈结᳉。

 7. ⃼ক进行 2 次课ใ㟞ᵤ䌠㐠运动学㏰、展⑁或℁䊈；⃼学期ݝ现౧或通过

多⻺䕁ᒱ㻯ⰸ不ᄾ于 8 次高ⅡᎠ的㟞ᵤ䌠㐠运动展⑁和℁䊈，并对℁䊈中运动员

的表现作出ܳᲽ与䃱Ф。

  注：如果你学习的是其他新兴体育类运动项目，可以参考花样跳绳运动各个学年的学业质

量（合格水平），设计所学新兴体育类运动项目相应的学业质量（合格水平）。

（㐚表）

体育与健康2��
1#
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第十一章 体育文化

1   你知道体育运动的多元价值有哪些吗？

2   你知道奥林匹克文化包括哪些内容吗？

3   你知道在体育比赛中如何做一名文明

观众吗？

4   你知道如何有效抵制兴奋剂的使用吗？

3   你知道在体育比赛中如何做一名文明

观众吗？

4   你知道如何有效抵制兴奋剂的使用吗？

中华人民共和国成立以来，党和政府高度重视体育运动的开展。比如，我国

于 1995 年制订了首个针对全民健身的规划——《全民健身计划纲要》；2009 年，

制订了首部全民健身的行政法规——《全民健身条例》，随后又制订了《全民健

身计划（2011—2015 年）》《全民健身计划（2016—2020 年）》，定期对国民体育参

与进行规划，2016 年，我国制订了《“健康中国 2030”规划纲要》 ，并明确指出：

“到 2030 年，我国经常参加体育锻炼的人数达到 5.3 亿”；2019 年，我国又制订了

《健康中国行动（2019—2030 年）》，并把全民健身行动列为重大行动之一。为什

么我国如此重视体育运动的开展呢？
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体育运动的
价值及其开展

我国为何重视体
育运动的开展

健康促进价值

文化娱乐价值

社会促进价值

道德培育价值

国家认同价值

经济产出价值

如何更好地促进
体育运动在我国
的开展

加强政府对国民参与体
育运动权利的保障

重视市场组织对促进体
育运动开展的作用

积极借助社会组织力量
促进体育运动开展

充分发挥每个人的力量
促进体育运动开展

自觉抵制
使用兴奋剂

运动员为何会使
用兴奋剂

物质利益的驱动

现代科技的“助力”

体育价值观的扭曲

如何更有效地抵
制兴奋剂的使用

加强宣传教育，提升运动员体育道德素养

健全组织机构，协同应对兴奋剂问题

完善法律法规，从严处理使用兴奋剂的行为

加大经费投入，研发兴奋剂检测新技术

做一名文明
的体育赛事

观众

为何会出现不文
明的观赛行为

未能保持正确的体育胜负观

不能较好地控制自己的情绪

 不懂得基本的体育观赛礼仪

如何做一名文明
的体育赛事观众

摆正心态，正确看待比赛胜负

懂得相互尊重，服从裁判判罚

遵守观赛礼仪，准备好辅助器具

奥林匹克
文化及其
传承

奥林匹克文化包
括哪些内容

丰富多彩的奥林匹克符号文化

结构完备的奥林匹克组织文化

 深邃崇高的奥林匹克精神文化

如何更好地传承
奥林匹克文化

在传承中坚持奥林匹克精神

在传承中发挥优秀运动员的榜样作用

在传承中重视借助现代科技力量

知识结构导图

体育
文化
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 一、 体育运动的价值及其开展

当今世界，有能够让不同性别、种族、国家和信仰的人共同关注的事物吗？有！体育

运动便是其中之一。让我们一起开启体育运动的万花筒，了解体育运动的多元价值，知晓

当代体育运动的发展趋势吧！

（一） 我国为何重视体育运动的开展

1. 体育运动的健康促进价值

我国之所以高度重视体

育运动的开展，与体育运动

的多元价值息息相关。在人

口素质中，最为根本的是健

康素质。健康的身心不仅可

以提高劳动效率、延长劳动

年限，还可以减轻国家医疗

负担，促进社会稳定。基于

此，越来越多的国家把对健

康的投资看成对生产和未来

的投资，并积极建立了促进国民健康的公共服务体系。对于我国而言，构建促进国民健康

的公共服务体系也是必要和重要的。除医疗保障、食品安全、环境卫生等，还应将全民健

身纳入其中。因为医疗保障更多的是事后补救，而体育锻炼则是一种事前的预防措施。经

常参加体育锻炼不仅能增强体质，还能提升心理健康与社会适应能力，进而提升学习和工

作效率，预防疾病的发生。

2. 体育运动的文化娱乐价值

原始的体育运动形成多起源于祭祀活动，近代的体育运动形成则主要源于英国的户外

运动，其产生的背景是工业革命导致生产方式发生巨大变革，使得人类有了大量的闲暇时间

进行文化娱乐活动。所以，体育运动本质上是伴随着人类生产方式的改变而产生的一种休闲

娱乐文化。尤其是进入 21 世纪后，信息技术革命带来生产力的巨大提升，人们的闲暇时间

增多，消费能力也得到了进一步提升，对体育运动文化娱乐价值的需求也日益增加。

3. 体育运动的社会促进价值

体育运动为不同阶层的人群提供了一个共同参与、相互交流的平台，这有利于消除不

同阶层人群间的隔阂，进而促进社会的和谐与稳定。另外，经常参加体育运动也有助于释

放不良的心理情绪，加强人际交往与合作，树立积极的人生态度，也有利于整个社会的和

谐、稳定与进步。

上海国际马拉松赛
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4. 体育运动的道德培育价值

体育运动能够提供多样化、复合型、真实性的道德培育情境，让你在体育运动中切身体

会到如何与人公平竞争，如何遵守规则、尊重裁判、尊重对手，树立正确的胜负观，也有助于

增强集体荣誉感、正义感和奉献精神，提升民主意识、法治意识、诚信意识和敬业精神，从而

增进对社会主义核心价值观的理解与认同。

5. 体育运动的国家认同价值

体育运动的国家认同价值集中体现在通过体育运动这一载体，提升不同年龄、不同性

别、不同职业的国民对国家的荣誉感和自豪感，进而培育国民的爱国主义情怀。其中比较

典型的就是传承至今的“中国女排精神”，其永不言弃、为国争光的精神内涵，鼓舞着一代

又一代中华儿女奋发图强。

6. 体育运动的经济产出价值

体育运动的经济产出价值不仅体现在通过促进国民体质健康进而提高劳动生产效率

上，还体现在其本身就是一种消费产品，能够直接产生经济效益。在一些发达国家，体育

产业已成为国民经济的支

柱产业，如美国的体育产

业规模已经超过了汽车产

业与影视产业。我国体育

产业的总产值于 2017 年达

到了 2.2 万亿元。由此可

见，随着人们消费结构的

升级以及对身体健康的日

益重视，体育运动的经济

产出价值也将逐渐凸显。

大力弘扬中华体育精神

深入挖掘中华体育精神，将其融入社会主义核心价值体系建设，精心培育和发展

体育公益、慈善和志愿服务文化。完善中国体育荣誉体系，鼓励社会组织和单项体育

协会打造褒奖运动精神的各类荣誉奖励。倡导文明观赛、文明健身等体育文明礼仪，

促进社会主义思想道德建设和精神文明创建。

——摘引自《体育强国建设纲要》

知 识

拓 展

体育产业蓬勃发展
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在一些足球比赛中，会出现两支球队踢“默契球”的现象，即共同把足球比赛踢

成符合双方利益需求的比分。另外，在乒乓球、羽毛球等比赛中，也存在有些大比分

领先的运动员为了给对手“留面子”而选择主动“让球”的现象。你如何看待“默契

球”和“让球”这两种现象？

（二） 如何更好地促进体育运动在我国的开展

1. 加强政府对国民参与体育运动权利的保障

正是基于体育运动的多元价值，世界上很多国家已将为国民提供基本的公共体育服

务视为政府职责的一部分。我国政府也非常重视公共体育服务的建设，如“全民健身路

径”“15 分钟健身圈”“农民体育健身工程”等，都是政府提供的基本公共体育服务项目。

2016 年发布的《体育发展“十三五”规划》明确提出：“实施青少年体育活动促进计划，进一

步加强青少年体育俱乐部、体育传统学校和青少年户外体育活动营地建设。”此外，教育部

门也通过落实体育与健康课程改革、推行阳光体育运动、发展校园足球等举措，帮助学生更

有效地学习体育与健康知识，在丰富课内外体育活动的同时促进其身心健康发展。

2. 重视市场组织对促进体育运动开展的作用

体育运动所展现出的巨大经济价值，吸引着越来越多的市场组织进入体育产业领域。

职业体育俱乐部、体育产品制造商、商业健身会所、体育传媒公司等，都属于市场组织的

范畴。市场组织积极介入体育产业领域，使人们的体育赛事欣赏需求、体育用品购买需求

以及体育健身休闲需求得到了更加多样化的满足。我国也将体育产业作为绿色产业、朝阳

产业，给予了大力的培育与扶持。

3. 积极借助社会组织力量促进体育运动开展

从国际经验上看，政府更多地扮演着提供基本公共体育服务需求的角色，而对于更高

水平、更多元化的体育运动需求，则需借助市场组织与社会组织的力量来完成。市场组织

更多是以营利为目的，容易导致体育资源在不同收入群体之间的分配产生较大差异。因

此，还需借助公益性社会组织的力量以满足人们的体育运动需求。体育健身类社团、体育

运动项目行业协会、体育基金会等，都属于社会组织的范畴。截至 2014 年底，我国正式登

记的体育类社会组织已达到 32785 个，平均每 10 万人拥有 2 个。

4. 充分发挥每个人的力量促进体育运动开展

权利是相对于义务而存在的，不存在没有义务的权利，也不存在没有权利的义务。国

家有义务保证你享有公平的体育参与权利，你也有义务发挥个人的力量促进体育运动更好

地开展。你要养成主动参与体育运动的意识与习惯，带动自己的父母和朋友参与体育运

动。有能力的话，还可以联合父母或朋友的力量共同举办针对所在社区居民的体育活动。

如果能做到这些，你就已经很好地履行了你的义务。
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 二、 奥林匹克文化及其传承

诞生于 19 世纪末期的现代奥林匹克运动是人类进入工业文明以后所进行的一次伟大的文

化实践。经过一个多世纪的发展，奥林匹克运动已成为全球最具影响力的文化活动之一，每四

年举行一次的奥运会吸引着数十亿观众的目光。现代奥林匹克运动在积极吸取古希腊奥林匹

克文化精髓的同时，也主动融合人类文明的多元成果，形成了更具生命活力与包容性的文化体

系。让我们一起走进奥林匹克文化的圣殿，了解其博大精深的文化内涵与崇高的价值目标吧！

（一） 奥林匹克文化包括哪些内容

1. 丰富多彩的奥林匹克符号文化

在“现代奥林匹克之父”顾拜旦的心中，奥林匹克运动是一个伟大的象征，是一种全面

发展的人生哲学，是一种重要的教育方式。所以，在奥林匹克运动传播与发展的过程中，也

产生了丰富多彩的表达这种象征、哲学与教育的符号文化。比如，通过蓝色、黄色、黑色、

绿色和红色的五环标志来表示五大洲的团结与和平；通过在古希腊遗址点燃圣火并在世界

范围进行传递的形式来表达对古希腊文明的尊重以及对人类光明前途的向往；通过在奥运

会开幕式与闭幕式传唱《奥林匹克圣歌》的惯例来颂扬对奥林匹克精神的不懈追求；通过设

置奥运会会标（会徽）和吉祥物的方式来彰显奥运会举办地的人文特色和价值关怀。奥林

匹克运动的这些符号文化以其鲜明的形象、独特的设计被全世界人民所广泛知晓。

2. 结构完备的奥林匹克组织文化

奥林匹克运动之所以能够蓬勃发展，主要是因为其拥有一套结构完备、功能齐全的组

织体系。这一体系主要由国际奥委会、国际单项体育联合会和各个国家或地区的奥委会组

成。国际奥委会是现代奥林匹克运动的最高权力机构。按照《奥林匹克宪章》的规定：“国

际奥委会主要负责奥运会的定期举行，促进奥林匹克运动在全世界的开展。”此外，国际奥

委会还具有撤销对国际单项体育联合会的认定，撤销对国家奥委会的认定，调整奥运会比

赛项目等权力。目前，得到国际奥委会承认的国际单项体育联合会有 64 个。国家或地区

奥委会是奥林匹克运动开展的基本功能单位，其主要负责发展本国或地区的奥林匹克运

动，维护奥林匹克主义在本国或地区的基本原则，选定适于举办奥运会的城市，组织和领

导各自代表团参加奥运会等。 

3. 深邃崇高的奥林匹克精神文化

《奥林匹克宪章》明确指出：“奥林匹克主义的宗旨是使体育运动为人的和谐发展服

务。”比如，奥林匹克运动倡导以奋斗为乐趣、从奋斗中求得幸福的人生态度。它倡导最大

限度地挖掘自身的潜力，向自身体能、生命的极限挑战。“更快、更高、更强”的奥林匹克运

动格言正是践行这种精神文化的写照。此外，奥林匹克运动并非仅是简单的体育活动，其

最高目标是通过体育活动的手段，把世界不同国家、不同民族、不同语言、不同宗教信仰的

人凝聚到一起，使大家相互交流，增进了解，建立友谊，促进人类和平。正如《奥林匹克宪

章》所倡导的“通过没有任何歧视、具有奥林匹克精神——以友谊、团结和公平精神相互了
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解——的体育活动来教育青年，从而为建立一个和平的、更美好的世界作出贡献”。

（二）如何更好地传承奥林匹克文化

1. 在传承中坚持奥林匹克精神

《奥林匹克宪章》指出：“奥林匹克精神就是相互了解、友谊、团结和公平竞争的精神。”

由于奥林匹克运动是国际性运动，奥运会是每四年举办一次，由来自世界各地的运动员共

同参与的体育盛会。在这一盛会上，不同国家、民族、信仰的运动员在相互交流过程中难免

会产生意识形态、宗教信仰方面的冲突。如果这些冲突不能得到有效控制的话，就会使奥

林匹克文化的传承受到限制。所以，运动员在交流过程中，要坚持奥林匹克精神，做到相互

了解，尊重彼此的信仰。同时，要注意在相互了解中，主动建立彼此的友谊，在遵守公平竞

争原则的前提下做到相互团结，只有这样才能使奥林匹克文化得到更广泛的传播。

2. 在传承中发挥优秀运动员的榜样作用

在奥林匹克文化的传承中，要将树立良好的榜样作为重要抓手来推进。比如，要注意

收集奥林匹克运动史上伟大的运动员的信息，将其优秀的体育道德与卓越的竞赛成绩整理

成册，并进行积极推广与宣传，使广大青少年对奥林匹克文化有更为感性的了解。此外，

也应积极创造各种条件，鼓励奥运会冠军选手与青少年进行面对面的交流与对话，增强青

少年对奥林匹克文化的认同感。

3. 在传承中重视借助现代科技力量

早期的传媒技术落后，传播范围较为有限、时效性较差，严重地限制了奥林匹克文化

的全球性传播。1964 年，东京奥运会第一次使用卫星向全世界转播比赛实况，使奥运会的

观众从数以万计飞升到数以亿计。1996 年，亚特兰大奥运会首次推出了“网络奥运会”的

概念，即在世界任何一个地方，都能通过个人计算机在网上查询浏览有关奥运会的图文与

声像资料。此后，网络信息技术逐步在奥林匹克文化传播中得到广泛应用，奥林匹克文化

传播的广度也因此得到了极大的拓展，传播内容也得到了极大的丰富。因此，在奥林匹克

文化的传承中，要重视借助现代科技力量。

无与伦比的第 29 届夏季奥运会

2008 年 8 月 8 日，第 29 届夏季奥运会在北京开幕。这是我国首次举办夏季奥运

会，也是亚洲国家第 3 次举办夏季奥运会。在该届奥运会上，来自 204 个国家和地区的

1 万多名运动员参加了 28 个大项的比赛。我国体育代表团以 51 枚金牌、100 枚奖牌的

优异成绩和崭新风貌令世界瞩目。从奥运会的筹办到举办，我国充分展现了绿色奥运、

人文奥运和科技奥运的理念。闭幕式上，时任国际奥委会主席罗格评价说：“这是一届

真正称得上无与伦比的奥运会！”

知 识
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 三、 做一名文明的体育赛事观众

随着人们消费结构的升级以及休闲意识的提升，越来越多的人不仅亲身参与体育运

动，而且会到现场观看体育赛事。尤其是伴随着职业体育的快速发展，体育赛事观众的数

量也呈现出迅速增长的态势。在观看体育赛事时，我们的言行举止不仅会影响到参赛运动

员的现场发挥，还会对裁判员、教练员以及周围观众产生较大影响。而且，随着体育赛事

的国际化，我们在观看体育赛事时表现出的文明程度，也代表着国家的形象。所以，做一

名文明的体育赛事观众尤为重要。

（一） 为何会出现不文明的观赛行为

1. 未能保持正确的体育胜负观

顾拜旦曾经说过：“生活中重要的不是凯旋而是奋斗，其精髓不是为了获胜而是使人

类变得更勇敢、更健壮、更谨慎和更落落大方。”这句话不仅是倡导参与体育赛事的运动

员、教练员要保持正确的胜负观，公平地进行竞争，也呼吁体育赛事观众要理性地看待所

支持球队或运动员的表现。如果在观看体育赛事过程中未能保持正确的体育胜负观，不能

相对平和地接受比赛结果，而是将所支持球队或运动员的失利归因于现场裁判或对方球

迷，就可能会出现攻击裁判或对方球迷的行为。

2. 不能较好地控制自己的情绪

良好的情绪控制能力不仅是运动员、教练员、裁判员所必备的，也是体育赛事观众所

需要养成的基本心理素质。从心理学上讲，在人群密集的场合，个人的情绪容易受到他人

情绪的影响。尤其是在观看体育赛事时，比赛过程往往跌宕起伏、惊心动魄，人们的情绪

也会伴随这一过程产生较大波动。如果不能很好地控制自己情绪的话，就可能会导致暴力

行为的产生。

3. 不懂得基本的体育观赛礼仪

在观看体育赛事时，如果不懂得基本的体育赛事礼仪，出现乱扔杂物、辱骂他人、无

序离场等行为，就可能导致体育观赛事故的发生。此外，体育运动项目丰富多样，不同的

体育运动项目还有其特殊的观赛礼仪。以观看网球赛事为例，由于网球比赛中的球速很

快，运动员必须注意力高度集中。如果在观看网球赛事时大声喧哗或开启相机闪光灯进行

拍照，就可能会干扰运动员的发挥。

君子无所争，必也射乎！揖让而升，下而饮。其争也君子。

—— 《论语》

人人人人名人人人

名

言
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（二） 如何做一名文明的体育赛事观众

1. 摆正心态，正确看待比赛胜负

“胜败乃兵家常事”，在我们观看体育赛事时，首先要明确胜负是体育赛事中常见的事

情。当自己所支持的球队或运动员失利时，要坦然地接受这一结果，并给予掌声，鼓励其

在下一场比赛中争取胜利。当然，也要以包容的心态将掌声献给获胜的球队或运动员，感

谢他们为我们呈现的精彩赛事。只有正确地看待比赛胜负，才能够真正地领悟相互理解、

友谊、团结和公平竞争的奥林匹克精神，才能够在观看体育赛事中收获持久的快乐。事实

上，也只有树立了正确的胜负观，才能更好地控制自己观看体育赛事时的情绪。

2. 懂得相互尊重，服从裁判判罚

对于体育赛事观众而言，懂得相互尊重是避免出现体育观赛事故的前提。而且，懂得

相互尊重也有助于我们结交更多朋友，享受更多观赛乐趣。所以，在观看体育赛事时，要

懂得尊重参与比赛的运动员，尊重观看比赛的每一位现场观众。此外，也要懂得尊重裁判

员，服从他们的判罚，因为他们比我们更熟悉比赛规则，更了解比赛现场发生的各种状况。

3. 遵守观赛礼仪，准备好辅助器具

在观看体育赛事前，应提前做好出发路线与交通工具选择方面的筹划，尽量提前（至

少应准时）到达比赛场地，按照票面上标定的座位号就座。在观看体育赛事过程中，做到

言行举止得体，如不随地吐痰，不乱扔垃圾，不大声喧哗，不辱骂他人，不悬挂不文明标语

等。拍照时，要注意关闭闪光灯，以免干扰运动员发挥。在比赛结束后，要主动起立鼓掌，

感谢运动员、教练员、裁判员以及工作人员的辛苦付出。

需要提示的是，在观看一些特殊项目的运动比赛时，还要准备好相应的辅助器具，以便更

充分地享受观赛乐趣。比如，在观看滑雪类运动项目比赛时，由于雪地上的阳光反射较强，再加

上冷空气对眼睛的刺激较大，建议携带墨镜入场；在观看赛车类运动项目比赛时，由于赛车引擎

发出的声响较大，对耳膜的刺激较强，建议携带耳塞入场；在观看帆船、皮划艇、越野滑雪等赛

道距离较远的运动项目比赛时，为了更清晰地观看运动员的表现，建议携带望远镜入场。

我国古代射箭中的礼文化

射箭是我国古代“六艺”的重要组成部分。儒家将射箭与德、仁、礼等紧密联系

起来，提出了著名的“射以观德”的论断。射箭逐渐被发展成射礼。《礼记·射义》中说：

“故射者，进退周还必中礼，内志正，外体直，然后持弓矢审固；持弓矢审固，然后可以

言中，此可以观德行矣。”“射者，仁之道也。射求正诸己，己正然后发，发而不中，则不

怨胜己者，反求诸己而已矣。”可见，射礼已将射箭由传统的军事活动转化成培育健全

人格和高尚品德的重要文化形式。

知 识
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 四、 自觉抵制使用兴奋剂

兴奋剂指的是参加竞赛的运动员非正常使用的一些物质、手段或者方法，其目的是提

高竞赛成绩。使用兴奋剂是违背体育运动公平竞争原则的不道德行为。国际奥委会前主席

萨马兰奇曾说过：“使用兴奋剂不仅造成了生理上的死亡，即兴奋剂的服用严重地改变了人

体正常的生理作用；也导致了精神上的死亡，即通过欺骗行为承认了自身对于超越极限的无

能；当然还有道德上的死亡，即其拒绝接受整个人类所公认的行为准则。”所以，我们必须坚

决抵制使用兴奋剂的行为。

（一） 运动员为何会使用兴奋剂

1. 物质利益的驱动

早在古代奥运会时期，获得冠军的运动员就可以收获至高无上的荣誉和大量的物质财

富。这种制度吸引了很多专门为比赛奖励而参赛的职业选手，导致后来的体育运动竞赛过

程中腐败现象越来越严重。随着人类经济的发展，国家利益与商业力量逐步介入体育运

动，使得运动竞赛成绩逐渐被物质化。世界各国对冠军运动员的奖励整体呈上升趋势。此

外，获得冠军还意味着可以收获更多的广告代言和商业赞助，进而获取更多的金钱。这种

物质利益的巨大诱惑使得很多运动员铤而走险，使用兴奋剂。

2. 现代科技的“助力”

科学技术是把“双刃剑”，一方面它能够为世界反兴奋剂运动提供强有力的科技支撑，

另一方面也常常被非法用于兴奋剂的研发。尤其是在体育运动过度商业化的背景下，为了

获取高额的市场利润，很多研制兴奋剂的公司投入巨资，组建科技攻关团队，使得兴奋剂的

类型越来越多，更新周期越来越短，隐匿性也越来越强，从而导致使用兴奋剂的乱象屡有发

生，对兴奋剂进行检测的难度也日益增加。

3. 体育价值观的扭曲

随着体育运动的普及与全球化发展，运动竞赛逐渐成为人们关注的焦点。作为运动

竞赛的主要参与者，运动员更是舆论和媒体关注的焦点。由于很多媒体过分宣传金牌的

价值，导致很多运动员存在着“胜者为王，败者为寇”的认知倾向，难以保持正确的胜负

观。在这种畸形体育价值观的驱动下，很多运动员往往会置体育道德与奥林匹克精神于

不顾，选择使用兴奋剂获取比赛胜利。

每一个竞赛者必须以高尚的人格、绅士的风度和行为来努力证明他对奥运会的认

识 , 以及他对参加奥运会所感到的光荣。

—— 顾拜旦（法国）

人人人人名人人人

名

言
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兴奋剂的分类

在 2004 年修订通过的《世界反兴奋剂条例》的禁用清单中，将禁用物质分为九大类：

刺激剂、麻醉剂、大麻（酚）类、蛋白同化制剂、肽类激素、β2- 激动剂、有抗雌激素作用

的制剂、掩蔽剂、糖皮质类固醇。禁用方法包括三大类：禁止提高输氧能力，禁止药物学

的、化学的、物理的篡改，禁止使用基因兴奋剂。特殊项目禁用物质包括三类：酒精、β-

阻断剂、利尿剂。此外，还包括一些特定物质，如一些通用的医疗药物、特别容易引起误

服的物质等。

知 识

拓 展

此外，受制于兴奋剂检测费用与条件的制约，目前的兴奋剂检测不可能覆盖所有参赛

运动员。也就是说，仅在部分赛事中针对部分运动员进行兴奋剂抽检。这在一定程度上也

助长了运动员使用兴奋剂的投机心理。而且，兴奋剂检测往往具有一定的滞后性，使得运

动员容易产生“先拿奖牌，获得奖金”的功利性取向。最典型的案例就是“环法”七冠王兰

斯·阿姆斯特朗的兴奋剂案件。

（二） 如何更有效地抵制兴奋剂的使用

1. 加强宣传教育，提升运动员的体育道德素养

全世界应重视加强对运动员的宣传教育，使其认识到使用兴奋剂不仅损害健康，而且

会破坏良好的运动竞赛环境。媒体也应加大关于兴奋剂危害的公众知识传播，营造全社会

反对使用兴奋剂的舆论环境。对我们而言，不仅要自觉抵制使用兴奋剂，还要积极向身边

的人宣传使用兴奋剂的危害。

2. 健全组织机构，协同应对兴奋剂问题

1999 年世界反兴奋剂机构成立后，很多国家和地区纷纷响应。我国也于 2007 年成立

了反兴奋剂中心。然而，仍有不少国家和地区尚未成立相应机构，导致反兴奋剂斗争难以

形成合力。因此，未来还需进一步加强国家和地区层面的反兴奋剂机构建设，协同应对使

用兴奋剂问题。

3. 完善法律法规，从严处理使用兴奋剂的行为

国际奥委会和世界反兴奋剂机构应进一步推动全球立法，统一制订使用兴奋剂行为的

处罚标准。此外，各个国家或地区均应基于这一立法，积极建立相应的地方性反兴奋剂法

律法规，加大对使用兴奋剂行为的处罚力度。

4. 加大经费投入，研发兴奋剂检测新技术

世界反兴奋剂机构以及各国或地区反兴奋剂机构应进一步加大经费投入，动态监测兴奋

剂的品种，针对性地研发兴奋剂检测的新技术，尤其是要加强基因兴奋剂检测新技术的研发。
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1. 1985 年至 2014 年，我国共进行了七次全国范围的学生体质健康调研。请你查阅相关材

料，了解这 30 年间我国学生体质健康水平的变化情况，并分析导致这些变化的原因。

2. 顾拜旦是现代奥林匹克运动会的发起人，被称为“现代奥林匹克之父”。请你查阅

相关书籍，分析顾拜旦为何要复兴奥林匹克运动。

3. 除了观看体育赛事外，我们应积极地参与体育比赛。请你结合体育观赛礼仪的学

习，试着总结归纳在参与体育比赛时应遵守哪些礼仪。

4. 足球、马球、高尔夫球、曲棍球、射箭、游泳、滑冰、举重、摔跤等现代体育运动项

目都可以在我国古代体育运动中找到类似的原型。为什么现代体育运动没有在我国产生，

而是在英国、法国、德国等欧洲国家产生呢？请你分析其中的原因，并形成一份分析报告。 

5. 公平、公正的体育运动发展环境与我们息息相关。请你和同学在校园里策划举办一

场反兴奋剂的宣传教育活动，为世界反兴奋剂斗争贡献力量。

6. 江湾体育场（原名上海市体育场）是上海市优秀历史建筑，始建于 1933 年，由著名

建筑师董大酉主持设计，由运动场、体育馆、游泳池三大建筑构成。请你约上同学一起走

进江湾体育场，并一起分析以下问题：江湾体育场经历了怎样的历史变迁？在江湾体育场

举办过哪些著名的赛事？新时代背景下江湾体育场如何才能更好地适应当代体育赛事举

办的要求？

体育文化学业质量（合格水平）

水平 质量描述

合格

 1. 基本理解体育参与权利的内涵； 知晓基本的体育运动观赛礼仪， 能够文明地观看

体育赛事。

 2. 了解体育运动对于人类身心健康的促进意义，能够关注健康，参与课外体育锻炼。

 3. 懂得使用兴奋剂对人体健康的危害，并自觉远离兴奋剂。

 4. 能够正确地看待体育运动比赛结果，与他人进行交流与合作，保持情绪稳定。

 5. 了解体育运动的德育价值，在体育运动中能够遵守规则、尊重裁判、尊重对手。

 6. 具有一定的社会责任感，能够参与全民健身、奥林匹克文化、抵制兴奋剂使用等相关的公

益性社会活动。

 7. 能够运用所学运动项目每周参与 2 次课外体育锻炼，每学期到现场或通过多种途径观看

不少于 6 次高水平的体育运动比赛，并能对比赛中渗透的体育文化内涵进行分析与评价。

学业质量



后记

本教科书根据教育部颁布《普通高中体育与健康课程标准（2017 年

版）》编写并经国家教材委员会专家委员会审核通过。

编写的目的是为了帮助学生更好地学习和理解体育与健康课程，热

爱体育，形成运动专长，养成坚持体育锻炼的习惯和健康的生活方式，

培养良好的运动能力、健康行为和体育品德三方面学科核心素养，促进

学生身心健康发展。

本教科书的主要内容包括体能知识、健康教育、运动原理和体育文

化四个方面内容，重点呈现体育实践课中不直接进行教与学的内容。在

编排上注意以问题为导向，重视创设贴近学生实际的学习情境，启发学

生运用结构化的知识与技能解决实际问题。本教科书和运动实践是互

补关系，共同构造培养学生学科核心素养的良好载体。

编写过程中，上海高校“立德树人”人文社会科学重点研究基地体

育教育教学研究基地及其所在单位华东师范大学给予了大力支持。在

本书编写过程中季浏、尹志华、马德浩在顶层设计、具体编写与修改等

方面提供了许多宝贵的意见和建议；李玉强、张震、张喆、王国栋、仲佳

镕、徐勤萍、陈美媛、胡霄莹、邝佳宁在统稿中给予了大力协助；刘仁

辉、吴颖、张巍、李鹏程、郑旭敏、陆挺英、马思华、蔡志强、蒋忠华、杨

哲明等为教科书编写提供的大量材料。在此表示感谢！

限于学识和能力，本教科书存在诸多不足，我们期待来自各方的宝

贵意见，以促使我们今后不断修改和完善。感谢教材审定专家在教科书

编写过程中多次提出的宝贵修改意见，同时，对本书直接或间接引用的

文献资料作者，在此一并表示最真挚的谢忱。

编者
2020 年 2月
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