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的同学， 你进入充 和无 可能的高中 。成 ，

是一 展开的 ， 着时光 ， 来 清 的是你对

来的 。在 下来的三年里，你不 要 知识、 造心 ，同时还

要强健体 。这将是你人生发展中无比重要的三年，你需要远离 与

，保持心理稳定、情绪 观开 ，并 能够主动积极地适应你所

的 体和环境。 有这样，你才能为将来 更大的 做好 。高

中 的体育与健康课 学习将促进你 成这样的目 ， 你在运动

能力、健康行为和体育品德三个方面都 得 好的发展。

高中 的体育与健康课 学习更加强调 你找到 和

的运动项目，让你能够更好地通过“体育”这一 体 求健康，让体

育锻炼逐渐成为你生活中不可或 的一部分，从而培 身体育意识，

并 身 益。本教科书 是为了 现这些目 ， 教育部 的《

通高中体育与健康课 （ 年 ）》 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 类运动、

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 课 中的所学所 与书中内容相

结合，以求深 理解， 到事 、 提高的效果。此外，本书

还提 了 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 能与价值、 体育健康促进的方法与策 ，参与

并 体育运动。

体育、 求健康不 是你对自身的 造和期 ，更是我们每个

人对于 现“体育强国”目 ， 身“健康中国”行动所应 的责任。

有做自己健康的第一责任人，用健康的生活方式 力中国 ，才能把家

国情 的 想一 变为现 。知之不如好之，好之不如 之， 你

能够通过本教科书的学习和锻炼体 成 、 、形成 好，并深

感 体育文化和体育精神的内涵。

为者 成，行者 至， 心地 愿你在这样一个 大的新时代能够

和体育共 ，与健康一 同行！以 日之 ， 明日之 想！
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第一章 体

地 上 不 不 ， 在高 上 松地把

上行 ， 对 自 地 自 的“马 ” 会觉 有 好

的体 一 么 的事 。 在 上健 如 一马 ， 在

上 中 ， 在 对自如

会觉 有 好的体 一 么 人 到 的事 。 此 ， 好的体 不

以 人 的 常 ， 高 运动 的 。

1    你知道如何发展体能， 进体格强健吗？

2    你知道如何 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 自
强、 于 的意志品质吗？
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制订体
锻炼计划
的

体 的
重要 用和
锻炼 法

价体
锻炼效

体 锻炼
计划 例

好体

有 体

锻炼 体

动 展

运动

体 锻炼
计划
事

体 锻炼 价 法

体 锻炼 价

体 锻炼计划

一 体 锻炼计划

体 锻炼计划

重视 和 动

兴 和 定

运动

，了 体

个人 际，制订体 锻炼计划

对 锻炼效 ，及 出

知识结构导图

体
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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 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 分为 类：一类是与健康

相关的体能，包 身体成分、心 力、 力量和 力、 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 性、平 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 的重 用

（一） 的 体 有 好体

要 获得好身 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 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

量。身体成分通常包 非 成分和 成分 类，

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 成分包 质、无机 、

维生素和水分等，这些成分的重量 为 体重或 体

重。 成分的重量 为体 重量，体 重量 体重的

分比 为体 率，用 F % 来表示，是 价身体成分的常用

指标。体 率过高容易引发冠心病、 病、高 等生

活方式病，过 则会影响 性维生素的运 。女性的体

率过 ，会造成食 不 、 经不调等情况。由此可见，

体 率也不是越 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 你的 是 发 。 的蛋白质 量过 不 会

力量和身体形 ， 至会引起人体 力下 。 是体内 量 多的一种无 ，

中 量过 会 加 的风 ， 量充足可有效 质 ， 量过高

则有可能是因为体内有结 或 质 生。水分过多会导致身体 至水中 ，而

水分不足则会导致皮 起 ， 健康 至 生 。

类 体 分的重 作用

知 识

拓 展

运动有 于 好体
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在日常生活中，我们通常 用体重指数（ B o d y  M a s s  I n d e x ，简 B M I ）来 算身体成

分。 B M I 是 体重与身高比例的参 指数，是目前国际上常用的 量人体 程度以及

定身体是 健康的参 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 18 B M I 重与 值

（ ）
重 重

14 22.3 26.1 22.8 25.9

15 22.9 26.6 23.2 26.6

16 23.3 27.1 23.6 27.1

17 23.7 27.6 23.8 27.6

18 24.0 28.0 24.0 28.0

  中 人民 国国家 育 员会 . 重 Z .2018 02 23.

  对大部分人而言，改 身体成分就意味着减 ，即 体 率。一 而言，体育锻炼

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

消 ，减少 成分，增加 量，使得身体成分更加合理。通过合理的 食控制，可

以减少能量的 入，达到减 的目的。 是，如果为了追求 条而 目 食，可能会导致

营养不良、生理功能 乱等问题。因此，减 食品应当具有高 、 、 的特点，

同时维生素、 物质和水分等营养素配置要均 。

（二） 好的 体 更

心 力是指人体从事持 性身体活动时心 系统和呼吸系统的供 能力。我们

价 人“体力特别好”，通常是指其心 力好。心 力是高中生发展各种身体机能

的基 ，是 价一个人健康状况和机能水平的重要指标之一。心 力强的人不仅能保持

长时间的持 运动，而且能使自己平日的学习和工作更有效率。

要发展心 力，需要进行有全身大 参与 持 时间 的有氧运动。

在有氧运动中，人体的氧 应充足，体内 物质代 ， 分解为 氧化 和

水，对 强心 力的效果 为 著。你可以选择 行、 力 、游泳、划 、 、

有氧健身 、 离 自行 和 等方法来改善心 力，建 每次持 20~ 60 分

， 心 能适应水平和运动强度而定。理想的运动 为每周 3~ 5 次。

发展心 力的 法

知 识

拓 展
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（三） 的 为 体

通常我们会把“ ”和“强壮”联系在一起。 收 带动 动才使得人体产

生运动。 力量是一 或 群 尽全力从事抵 力的活动能力； 力指一

或 群在一段时间内重复进行 收 的能力，与 力量密切相关。良好的

力量和 力，有助于保持正确的身体 势，进而改 身体形态；有助于增强身体保

护能力，预防关 损 、 和 解身体 劳；有助于减少与 和关 相关的 性

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

力量和 力也是速度、 性、平 能力和 发力等多项体能发展的基 。进行有规

律的 力量练习，可以提高人体的基 代谢水平，增加身体成分中的 量， 体

率，是最健康的减 方式。此外， 力量练习还可以对 产生有效刺激，促进

积，预防 质 的发生。

（四） 好的 动 展

性是指身体各个关 的活动 度以及 接关 的 、 、 带、皮 和其他

组织的 性和 展能力。良好的 性能够提高关 的活动能力、加大关 活动 度，使

你的动作更加优美 展。 性 的人 容易 ，四 会显得非常 ， 至 立正

的 势都无法长时间保持，还会引发关 、 背、 柱后 及 背 等病 。

发展 力量和 力 好的方法 是抗阻力 习，即利用对抗 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 的 习。

对抗自身体重的 习包括 、引体 上、曲 、双 等。这些 习

易行， 少渐进的阻力，不能 注于 一 或 的 习。

健身 包括固定 和自由力量 两种。固定 包括史密 、

等，利用固定 进行 习时， 运动 相对固定，锻炼 度 全，能够

产生直 可变化的阻力，对 部 的锻炼效果更 。

自由力量 包括 、 、 等。在利用自由 进行 习时，由于

的运动 不定，完成 动作时需要各种 的参与才能平 稳定， 习 度

大， 可以使 得 全面的发展。

发展 力量 力的 法

知 识

拓 展
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（ ） 的体 运动

除了我们前面 论的与健康相关的体能之外，还包 性、平 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 的能力； 发力是指 在最短的时间 以最大的加速度克服一定 力的能力，

主要反 的是 快速收 的能力；平 能力是指人体在 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 动的

能力，常在 、 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 当，且身体能够保持平 稳定和 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 量一个人接到信号后动作反应速度

的能力 这些体能与运动技能的掌 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 促进运动技能的学

运动技能的学习遵 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 球为例，你需要从原地运球、传球、投 ，过 到 动和对 中运球、传

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

球原地投 而言，运球 投对体能的需求明显更高。在相关体能不足的情况下，

目地 学练高难度的动作技术，往往会事 功 。

发展 性的方法主要是身体各部 的 习，包括 对 部的 、

习， 对 部的下 、 习，以及 对 部的 、 、 等 习方法。

性 习可以分为动力性 习（如踢 、 等）和 力性 习（如

、 等）。 外力 情况， 性 习方法还可以分为 自身力量进行的主

动性 习和 外在力量（如同 、 力 等）进行的被动性 习。

在日 习中，要注意将动力性 习和 力性 习结合起来。另外，

性 习应注重每 持， 并 要 渐进，以 发生运动 。 性 习 好在

有氧运动之后进行，因为此时体 升高， 和 的 展性 强，不 能提高 习

效果，还可以大大 发生运动 的 。

发展 的 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 球网前放 球技术，不仅需

要具备良好的 力量，还需要具备身体的平 能力与神经 的协调性，进而能在击球

间通过对 球的 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 高难度的运动技能。

2. 体能 保障运动技能的运用

在你参加体育比赛时，是 出现过呼吸 促、 动 、大 、体力 支等现象？

是 出现过技能运用失 ， 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 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 球运动中的运球突破投 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 动作，使防守队员重心 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 力量，及时制动，完成 投动作。 起后，进攻

队员 借良好的平 能力与协调性，可以在空中保持对身体的控制，并发力投 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 量力量 习的 与强度

的 。如果你用 15 克重的 进行 举力量 ， 多 举 8 次

会完全力 ， 么这 15 克的重量对你而言， 是 8R M 的 。一 来说，用

6 10R M 运动 的 力量 习才能 到理想效果。如果你能举起一个重物 10 次

以上， 应该 加重量了。如果你要 强的是 力，则 可以 于 10R M 。

知 识

拓 展
大重 “R M ”

体 对动 现的 用（以运 为例）
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 二、 制 体 的

（一） 体

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

位体前 测 性等。

（二） 制 体

在了解了自己的体能基 后，你就可以 制订适合自己的体能锻炼计划，包 锻炼

目标、锻炼内容、运动强度、运动 率、运动时间等要素。

首先，你可以根 个人的实际情况和发展需求确定锻炼目标。然后，充分 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 相 的体能

知 识

拓 展

测 测 相 体能

身高体重 评价形 发育水平和 况 身体成分

力

（ 1000 ， 800 ）

合反 人体心 系统和

系统的 能
心 力

活量 评价人体 系统的 能 心 力

50
可 合反 反应时、 度、协调

性、关 和 的 性以及

力量和 力

度及多项体能

引体 上（ ） 评价上 力量和 力 力量和 力

起 （ ）
评价 部和 部的 力量和

力
力量和 力

体 反 关 和 的 性 性

定 远 反 时下 的 发力 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 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 时间。合理的运动强度、运动 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 每周 3 5 次为 ，每次运动持 时间一

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 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 率过高或者每次锻炼持 时间

过长，则容易造成过度 劳或者运动损 。

（三） 效 及 出

体能锻炼计划的 行并非一成不变。在 行锻炼计划的过程中，你需要根 锻炼效

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

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

进，逐步提高要求。

运动强度可以通过 氧量、主观用力感 等 来 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 。我们可

以通过人体 大心 和 息心 计 心 及目 心 ，更加 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 到的 高心 ，通 为 220 年 。

2. 息心 （R H R ）：至少 15 25 分 后 得的心 。

3. 心 （H R R ）： 大心 （M H R ） 息心 （R H R ）。

4. 目 心 （T H R ）： 息心 （R H R ）+ 心 （H R R ） 运动强度 分比（% ）。

例如，如果你是 17 ，计 得到你的 大心 为 203 次 / 分， 息心 为 72 次 /
分， 么你的 心 为 131 次 / 分。当你要进行 60% 运动强度的运动时，你的目

心 （T H R ）为：72+ 131 （次 / 分）。

目 心 还应 个人体能和心 能及健康 况进行必要调 。

心

知 识

拓 展

的锻炼有 于
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 三、 体 事

（一） 重视 动 动

准备活动一 包 以有 运动为主的 身活

动和各主要运动关 的 。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 功能，进而克服自主神经系统的

性，带来一系 有利于运动的生理变化；使

度升高， 其 滞性，增强 性，进而提高关

的延展性，有效预防运动损 ；还可增强皮 的 流动，有利于身体 。

整理活动是指在进行激 的运动后所做的 解放 运动，一 包 、 展运动、放

舞 、动作和 的 等。运动后突然 下来极易导致 无法 流到心 ，使

，导致 、 心 至 迷等 状。所以，应 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 的延 性 ，增加 内的 流量，加速 的

利用与分解，有助于消除 劳，预防 活动后 然 止可能引起的机体功能失调等。运动

后及时进行 ，能够放 ，促进 围度增加和 环， 受 概率。

（二） 兴

兴趣是最好的 ，而信念是成功的基 。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 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 辛做好足够的心理准备。体能的发展具有可 性，如不坚持锻炼则有可能 。

因此，一定要确立持之以 的锻炼信念。 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 难的 上，感受到自己的进步能帮助你坚持锻炼。

（三） 运动

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 复。在锻炼间 期，可以通过充足的 、 水 、按 和理疗等措施消除

运动 劳。在 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 。

（四） 

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

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

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

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

过多水分， 则会增加 的负担，影响运动状态和锻炼效果。

重视 动
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 四、 学 价体 效

（一） 体 价

根 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 价和以检

测锻炼方法、动作为主的即时性测 价。阶

段性测 价是完成阶段体能锻炼计划后进行

的体能测 。例如，你在完成一个阶段的心

力锻炼计划后，可以检测自己的 活量和

力 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 你可以根 这些阶段性 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 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 提高锻炼效果而进行的即时性 价。

（二） 体 价

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

项目和 分标准， 用测 结果与进步 度相结合的方式进行。当然，你也可以根 锻炼

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

能锻炼的认识、态度和行为等方面作出 价。

（三） 体 化的 观 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 我是不是可以 得比以前更远？”

“我最近的投 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 ？”

在 这些问题的同时，你就完成了身体变化的主观心理感受 价，也可以 此判

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

对锻炼计划的 价更为准确合理。

努力发展体育事 ，把我们的国民锻炼成为身体健康、精神 的人。

—— 

人人人人名人人人

名

言
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 、 体

（一） 体

在家 生活环境中，可以利用学习间 进行个人体能锻炼。例如， 同学希望发展心

力，决定利用网上的视 资源在家 进行有 锻炼。他根 自己的作息时间和原有

的心 力基 ，制订了如下锻炼计划。

动 备

 每周一、三、

20: 00 20: 30
进行锻炼，4 周

为一个锻炼周

期

 1. 关 活动

 2. 习

 有 氧

锻炼

 1. 深
 2. 展 习

 1. 身活动 3 5 分

 2. 习 3 5 分

 3. 每次 20 分

 4.  后 1 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 力测 ，对比原始成绩，检测心 力发

展效果，并调整运动时间和运动强度，制订第 个周期计划。

P l a n k 的

法， 认为 心 的

法， 动作 ， 曲

在地 ， 地 ，

地， 体 开地 ， ，

保持在同 ， ，

， ， 看 地 ，保持 ，看自己每 多能 坚持多

自己 个 ， ，每 为 6 分 ， 能

6 能完 体能 强，每 坚持的 能 2 分 ，

每 2 3 6 分 ， 地提高每 的

， 用“ 法” 进行 ， 每

100 个， 分 4 5 完 体能 强，每 30 个 ， 分 3 完

提高 中 的 量

体能 不 在运动场 健 中进行，在家 的地 发 样

好的 ， “ 中自行 ” 在用 进

行 ， 用“ 法” 的 个 ， 保 每 的
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有 多 同学对于 力量 一直持反对 度，认为会 出过于 的

， 曲 。 是，运动生理 家认为并 如此。你知道原因是什么吗？ 生是

应该进行抗阻力 习呢？ 生容易 出 的 吗？锻炼 对于 生 关

注的 、 形有什么好 呢？

（二） 一 体

王同学 算发展自己的 力量和速度，他根 自己现有体能基 ，结合 近的场

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

效果，并逐步完 锻炼计划，提升体能。

体能

动 备

  每周 、三、

1 7 : 0 0 1 8 : 0 0
进行锻炼，4 周

为一个锻炼周

期

 1. 
400
 2. 手

6
 3. 部

习

 4.  原地

交

 1. 30 加 3 组

 2. 50 1 组

 3. 100 2 组

 4. 引体 上完成 大次

2 组（1 次都不能完成时全力

完成 3 组 习）

 5. 25 2 组

 6. 举（10R M
，每组 8 次，做 3 组）

 1. 
动相关

 2. 展

习

 1. 身活动 5 8
分

 2. 锻炼时间每次至

少40 分

 3.  习 5 8
分

 4 .  平 心 约

1 7 0 次 / 分

（三） 体

同学 通过专项体能的锻炼来提高自己的 球运动技术水平，他针对个人体能和技

术上的短 制订了如下计划，并利用学校和社区 球场地进行锻炼。

体能

动 备

 每周一、三、

17: 00 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 、变

 3 .  行进

间 习

 1. 原地起 高

（每组 10 次，做 2 组）

 2. 起 球打

习（每组 10 次，做 2 组）

 3. 单手对 球（每

组 100 次，做 2 组）

 4. 球 至 运球

（每组10次，做 2组）

 1 .  相

动、

打相关

 2 .  
展 习

 3 .  深

 1. 身活动5 8 分

 2. 锻炼时间每次至少40
分

 3. 习5 8 分

 4. 保持 习 ，

际情况调 组间 息时

间

 5. 平 心 约180 次 / 分

在完成一个周期的锻炼后，通过测 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 论，并向 教，使计划的制订与实施切实有效。
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1. 多优秀的运动员和体能教 都 在 中 “ 大的 ”。该 之所

以 ，是因为 乎对全身的主要 都进行了 ， 其是 ，这对 时

间 少动的人 更有利。“ 大的 ”是一 组合动作， 有动 的部分，也有

的部分， 可以用于 活动，也可以用于 理 活动。请你通过 查阅“ 大的

”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 方运动员相比不 优 ，如足球、 球等，

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

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

这个问题。

3. 分别对 上引体 上、 力 、 体 、 定 远和 50 成绩 好的同学

进行 单 ，分析其体能发展 好的原因，并 请该同学对你如何改善这些体能给出

对性建 。如果你的 种体能 试成绩比 优秀，也可以与其他同学交流你的成 经 。

4. 当 者 ， 观者清。在体能锻炼过 中，一定要注意与同学 相合作、 相 ，

并 出 此的优 和不足，这样才能 得事 的效果。在相同运动项目学习中，请

用 组 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， 体能 习的基本方法，并

在教师的 导下积极参与多种体能 习；了解制订体能锻炼计划的 、内容和方法，

并能 以 。

 2. 定期参加具有一定运动 的体能 习；体能 到《国家学生体质健康

（2014 年修订）》中所在年 的合格水平。

 3. 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 中的 全注意事项，在锻炼时能够身体力行，保证运动 全，并

能够应对和 理运动 与运动 。

 5. 在体能学 与比赛中，情绪稳定，能与同 合作学 、参与竞争。

 6. 在体能学 与比赛中，能够应对 ，克服 ， 持到 。

 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 育

2019 年 7 ，国 及 部 发了《 于 健康中国行动的 》《健康中国

行动 和 》及《健康中国行动（2019—2030 年）》 个文 。 个文

以 “健康中国 ”与《“健康中国 2030”规划纲要》的 和 ， 健康

及 全民健身 健康 健康 ，全 健康

。上海 于 2019 年 8 了更加 体 明确的《健康上海行动（2019—2030

年）》 。中 国的 来， 重 的人 ， 来 的

健康的 ，例如，体重 高 视 。 不

的 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，
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 及 部 发了《 于 健康中国行动的 》《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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在的

发的健康

健康的

健康的

视 为何不 上

视发 的 什么

如何 视

视
健康

了 健康

对

体育锻炼 健康

健康

高中 的健康

制 的

会

不

健康

运动 的

运动 的

在 全的 中锻炼

全
运动

的 会

地

把 好 与 的

会

发事 的自我

全 事

和 行为

期与运动

立 ，抵

自我

知识结构导图

育
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 一、 的

（一） 在的

1. 态的

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 严重不足，一 中的大部分时间是 着或者 着，这样的生活状态 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， 归人类发展的本态。

2. 能量 入 多

长期过多食用高 、高 、高 量的食物会造成能量 入超标，进而引发一系 代谢

合征，如高 、高 、 病等， 至还会诱发 。

“ A 绿色 品”是由 的 构部 认定 可使用的

志。认定 包括：（1）生产地环境质量；（2）生产过 中化学

合成物质的 加情况；（3）生产加 的 作规 ；（4）产品质量；

（5）产品包 。 家生产的 品 有在以上 个方面都符合特

定 的时 ，才被 使用“ A 绿色 品” 志。

环 生 志， 称 志。被 在各种各样 品包

上。

保健 品是 具有特定保健 能或以 充 生素、 物质

为目的的 品，即适 于特定人 用，具有调 体 能，不

以 疗 为目的，并 对人体不产生任何 性、亚 性或者

性危害的 品。正规的保健 品的外包 上 有该 志，

下方会 注出该保健 品的 文 。

知 识

拓 展
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（二） 的

如果长期处于以 态为主（如久 等）的生活中，体内的 代谢过程会受到 制，

相关 类的活性也会 ， 而引发代谢 乱，导致高 、高 、 病等多种疾病。

另外，久 、久 对 也会产生负面影响。

1. 高

入过多， 过高会造成“ ”， 在 上 积，逐渐形成 ，即

所 的动 样 化。如果 增多、增大，逐渐 塞 ， 将变 至 塞，

流也将变 ，严重时可能被中 ，导致所需供 的组织器 ，最后引发中 。

2. 高

人的心 好像一台“水 ”，不 地向全身 ，在

过程中 对 产生一种 力，即 。

是有规律波动的，随着心 的收 ， 升高；当心

时， 又会 。一 正常成人收 范围

是 90 140 柱， 范围是 60 90 柱。

如果 高出正常值，就有必要到医 检查是 上

了高 。高 是引起 、心力 和 功能

等并发 的 首。

3. 

病顾名 义是人体的 中 量过高，它是由于体内 素 或者不能正常

工作， 代谢发生了故障而引起 、 类、 质代谢 乱的一种 性病。主要表现为人

体 中 量居高不下，从而引起多 、多食、多 、消 等“三多一少”的 状，控制

不好会引发人体的 环系统、神经系统等发生病变，进而引发高 、心 病、 疾病、

中 、失明、双足 等并发 。

发的健康

多同学觉得 高 、糖尿 、高 这类 会发生在 年人身上，和自

己没关系，其 这是一种误区。目 ，已经有 6 的 被 查出 有高 ，9
的 有 。不 的生活方式所产生的危害是逐渐 积的，当积 的危

害 到一定的 度 会发生“质变”，“从量变到质变”出现的年 来 ，也 出

现了生活方式 的 化现象。因此，每个人都应该认真审 自己的生活方式。

的 化

知 识

拓 展
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4. 

很多同学久 前 奋攻 的身影是这样的：背部 ， 部下 。这样的 势会

柱，久而久之，就会造成 间 的 损， 些 带和关 被过度使用， 为适应背

部 的 势就会过劳损 ， 而产生一系 负面效应。

5. 质

运动时， 会对 一定的 力，同时对于 也会产生一定的刺激，有助于

积，预防 质 。经常锻炼的人比久 不动的人更能形成强壮的 。如果长期运动不

足， 和 接受不到足够的刺激，非常容易形成 质 。

请你对 世界 生组织的健康 ， 查一下自己是 健康，并 提出 对性

的改进方 。

不符合 不符合 基本符合 符合 符合

 精力充 ，能从容不 地

日 生活和 重 作，

而 不感到过分紧 与

 事 观， 度积极， 于

责任，事无大 ，不

 时 息， 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 性感 和传

 体重适当，身体 称；

时， 、 、 协调

 明 ，反应 ，

不易发

 清 ，无 ，不 ；

色正 ，无出 现象

 发有光 ，无

 ，皮 有 性

得分说明：每道题目从“ 不符合”到“ 符合” 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 ，如果得分不足 60 分，则需要有 对性地改进

自己的生活方式。

知 识

拓 展
组织健康 价 准
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（三） 的

世界卫生组织（ W H O ）认为：人的健康和 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 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 推行的健康生活方式，包 以

下七个方面： 

1. 合理 合理 食的原则包 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 复、维持和调 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 。同时三 定时定量，

比例适中。

2. 规律 保证合理的起居作息，尽量使工作、学习、休息、 等活动不违背人

体生理的变化规律， 应生物钟的规律。

3. 保 是人们生活的重要组成部分。人的一生有 1/ 3 的时间是在 中

度过的。没有 就没有健康， 是机体自我保护的重要途径。通过 ，人们能够

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

起 ，中 时 。

4. 结合 适度的 工作和学习有利于健康，而过度劳 则有损于健康。如果长

期处于 劳状态，不仅 工作效率，还会诱发疾病。在快 的 工作与生活中，一

定要注意劳 结合。

5. 吸 对人体健康有 害而无一利， 中 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 绝吸 ，并且主动 说吸 者尽快 。

对人体的危害 置 ，少量 是 有保健作用现在尚属争议，因此高中生也不应

。 

6. 量运动 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 足够的时间，同时在坚持科学锻炼的基 上科学 食，使每日 入的

量 于或等于消 的 量， 体 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 出的保健品 出不 ，各种保健品 也是 见报道。请你思

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

度是什么呢？
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7 . 心理平 健康除了包 身体健康外，还应包 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 而独立存在。

因此，人们在面 学习或工作 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 学会 视和 理自己的健康，从生活中

的点点 做起，使自己健康成长， 接 光明的未来！

习 平总书记 出：“ 行 分类，关系 大人民 众生活环境，关系 约

使用 ，也是社会文明水平的一个重要体现。” 些年来， 着经 社会发展和物

质 水平大 提高，我国 产生量 ，不 造成 ，也使环境

日益 出，成为经 社会持 健康发展的制约因素、人民 众反 强 的 出问题。

遵 量化、 化、无害化原则， 分类 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 利用，也有利于国民素质提升、

社会文明进 。

统计 ，2018 年上海全市每日生活 清运量 2.6 万 ，年 生活 产

生量 过 900 万 ，给 环境和经 社会可持 发展 来 大 力。为此，上海

市提出“建 健全生活 分类 、分类 、分类运输、分类 的全 分类体

系，积极 进生活 量和 环利用”，并于 2019 年 7 月 1 日正式

《上海市生活 理条例》，成为 行生活 强制分类制度的全国表 。

分类， 行

知 识

拓 展
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 二、 视

现阶段，越来越多的同学在 受近视的 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， 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 龄化、发展快、程度深的趋势。

（一） 视 为何不

随着学业竞争日趋激 ，青少年学习 力增大、 时间延长，加之很多同学用眼习

惯不好，经常以 于 10 的距离看 、写 ；长时间注视 幕， 眼 率 ；

时光线 强或者 ； 车走路时看 ，眼睛和 本的距离无法 定； 着看 ，

眼与 本距离也不同， 眼视线上下 均不一致 这些情况都会加重眼睛的调 负

担，久而久之引发近视。

（二） 视 的

如果长期持 地近距离用眼，会使 状 持 收 ， 至 ， 状体 度增加，

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 远处物体。这是一种

时性的现象，只是眼部 的收 与放 不够协调， 眼球的生物结构并没有发生改变

（眼 尚未异常增长），也被 为 光性近视。在这一阶段，如果及时地让眼睛休息，使得

状 ，消除视 劳，视力是完全可以 复的。如果没有及时让眼睛休息，未

状 的 力，会 使眼球内膜层延 长，眼球前后径增长，眼睛生物结构发生改变，就

易形成 性近视，进入不可 阶段。

  少年时期是身体生 发育的关 ， 不 会 少年的健

康成 ，还会 他们的正 学习和生活； 其心理、社会适应能力等方面的发

展， 至还会对国 建设产生 重 ，如 力下 导致 。另外， 时

间与 之间 相关， 会导致 少年出现 ，而 不足本身也

会 力发展， 此以 易形成 性 环。 远来看， 少年时期的 易

导致成年后发展成高度 ， 至造成 光 、白内 等 部 ，这些 会对

家 和社会造成 重的经 。

  （ ， ， ， . 动 体育 控

视的研 进展 J . 中国体育科技，2019，55 04 3 13.）

视的

知 识

拓 展
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（三） 如何 视

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

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

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

动。 ，我们自己又应 如何防治近视 ？

1. 科学 控与 应对

从 儿园开始，就应当定期检查视力、 光度、眼 长度、角膜 率和眼底等，建立儿

眼 光发育 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

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 案，就

更应 及时进行检查，了解眼睛的健康状况。

一旦发现视物模 、视物变形、视野 损、视物双影、 、飞 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 和 引起结

膜 、角膜 等。

2. 善视

应把 放在 内 光最好的位置， 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 面上。 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 内明 差，使 面 部光线与周围环境保持和谐。此外，台灯应选用有灯 台灯，灯

常 视

常为 大于

常 与 视 的对比

视（ 视）
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距 面 40 ，放置在

前方，避免 手写 时手影

光线， 面平均光照度值不

于 300 克斯。

3. 保持正确

正确的 写 势不仅能预

防近视，还能减轻 劳，促进身

体的正常发育，预防

等多种疾病。正确的 写 势

与你的身高、 和 的配

置有关。正确的 写 势是：

平放在地上与 同 ；

平放在 面上，一手按

，另一手 ； 的指 离

约一 （约 3.3 ），

部离 约一 （约 6 7  

）， 本离眼约一 （约 33 

）。另外，不在行走、 车或

时 、看手机或平

等 幕。

现在同学们经常需要使用 ，如果 势不正确也会损害视力和身体健康。使用

的正确 势是： 幕高度与视线平行或 于视线，不能长时间 ；身体向后倾，

座 背在 部有承 ；双手手 自然下 ，与 平行，前 由 面或者座 扶手承

； 盖应 高于座 ，有助于下 。

4. 控制 用

眼睛在观看远处的物体时，是不需要 光系统进行调 的，所以远 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 近距离用眼 30 40

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

可以有效防止 状 过度 。

5. 多进行 动

户外充足、明 的光照可以刺激视网膜释放多 ，从而有效地 止眼球的前后径

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

长反应 1（ E G R 1）基因活化， 制眼 长度的 长，从而减 近视的发生，而这

一 色的光在 内灯光中 不存在，因此更应 增加在明 的阳光下进行户外活动的

时间。

确的

看书、 人都要 正，两

与书本保持约一 的

离。 的手 离 约

一 。 离 子约一
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6. 积极 全地进行体育

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 的运动项目（如

球、足球、 球、 球等）中， 状 处于完全放 的状态。另外一些运动项目（如

球、 球、网球、飞 等），因眼球不 地远近、上下调 和运动，使得控制眼球运动的

得到充分活动，不 地促使 状 收 与放 ，改 因近距离学习造成的 状 劳。

运动能够促进全身 环通 、新 代谢增强，从而使眼球组织的 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 。在运动中要保持注

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

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

7 . 

近视形成的根本原因是因为眼睛 光系统这一系 “凸 镜”变得过 ，导致聚焦前

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

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

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

有很多人担心，近视 者 眼镜后度数会越来越深，这其实是一个 解。 然 眼镜并不

能让你的视力 复， 是可以有效防止近视进一步加深。

有些同学 在看黑 的时 把眼镜 上，在看 本的时 把眼镜 下来，这样反复

上又 下眼镜其实对眼睛也有不好的影响。因为每次变 环境的时 ，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 眼镜 上，也会加重眼睛的负担，

使得近视度数加深。

一个人的身体， 不是个人的，要把 看作社会的 。 是有志为社

会出力，为国家成大事的 年，一定要 分 自己的身体健康。

—— 

及

人人人人名人人人

名

言
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 三、 

（一） 的

我们每 入的各种营养素为维持身体的正常运转 下了坚实的基 。营养素包

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

一不可。

养素 作用

养素 用

水化合物  为 在不同运动 下提 能量，也参与了 多生 过

类  人体重要的能量 存形式，也是人体 生 和修复的主要成分

蛋白质
 构成 的主要成分， 持组织的新 代 和 修 ；参与重要生理活动，

如构成抗体、 、激素和神经 质等；参与 能

水
 保持 外形；构成体 ；作为 体参与体内各种物质运输；调 体 ； 持 体

的正 分 ；传 ；参与 觉；滑 关 以及保持 ；有 于 体交 等

无  构成身体组织； 持体内正 渗透 和 平 ；参与重要的生理 能

生素  参与 体新 代 的调

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， 是可以帮

助人体避免 道疾病问题，并且能够减 些 的概率，越来越受到人们的重视，

至被 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 阶段， 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 ， 对于各营养素的需求 然

都比较大，除要求 食丰富多样外，还需要补充大量 质。各种 类、 、 和 等动

物性食品均是比较好的 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 素 配，以满足身体生长发育的需求。

（二） 制 量的

食营养均 的关 在于身体

的“收支平 ”，确保满足每 的能

量消 和代谢需求。不同的人群每

所需要的 量不同。活动量较少

的女性，每 需要大约 1600 ；

儿 、青少年女性和活动量较少的

性每 需要大约 2200 ；青少

年 性、活动量较多的成人每 需

要大约 2800 。每个人应 在

克
克

及 制 克
大 及 克

克
克

克

克
克

及
克

健康
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保证各种营养素均 的情况下，适当限制总 量的 入。“ 食平 ”要求每 的 食中要

包 图中的五类食物，并参照“健康 食金 ”，达到合理的比例。

（三） 学会 三

科学的早 一 需要 类食物和 质、 的动物性食品相 配，要满足一上

的 量和营养需求，不过早出现 感。适当 和 可以提高神经系统的兴奋性，使

你 活， 维 ，提高学习和工作效率。

在全 的供能中 的比重最大，可以 入 质和 的高营养、高能量食

物，特别是应 注意补充 质和 量高的食物，如 类、 类、 、 和 制

品。 是如果 入 多 水化合物，容易使人 ，难以保持 清 和集中注意

力。另外，很多人因为 时间较为 ，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 的要求我们也要更

新观念，不能再一味坚持 得

少。以前的人们“日落而息”，提

倡“过 不食”或者“ 少食”，

现在很多人 上还会进行工作、

学习和各种娱乐活动， 后还要

过好 个 时才会休息，这就需要

足够的能量供应。 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， 也要注意营养均 和

总 量的控制。

（四） 不

不良 食习惯还包 食、挑食、过多地 食、不 早 以及 食不卫生等。 食、

挑食都会影响营养的均 。过多食用 食 可能导致营养不均 ，也会使得进食时间

规律，从而引起 功能失调，影响身体正常发育。不 早 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 已经过了很长时间，此时人体已处于 状态，

度很 。如果不及时补充，就会导致大 劳和记 力下 、 维 ，有时还会引起

眼花、四 无力等 状。长期不 早 不仅会导致营养不良、 性 等，还会影响消

化系统的功能，容易诱发 、 结 等消化系统疾病。因此，经常不 早 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 食卫生。应 养成 手的习惯，最大限度地

用 要
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“病从口入”的 险。 可能会产生亚 等有害物质，应当尽量少 ，同时

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

后， 大量 ，味道就会变 、变苦， 了很可能造成食物中 。不随意购买、食用

出 的 质食品，路边 往往 卫生保障，食品易受 、 气等带 空气 ，

且其中 、 类食品居多，长期食用容易诱发 。

目 ，市面上的大部分 包 品都遵 生部《 包 品 通则》的

相关规定 有 ，为 者提 品 息和特性的说明，能够 者了解

品的 成分和原材料，是选 品的重要 。

品 成分表和 素参 值（举例）

每 10 0 克 养素参 值

能量 2269 27%

蛋白质 8.0 克 13%

32.7 克 55%

反式 0 克 0%

水化合物 55.6 克 19%

200 克 10%

1. 成分表

如上表所 ，在 品的 成分表中，“能量、蛋白质、 、 水化合物、 ”

是强制 的 种基本 ，其他成分如“ ”“ ”“ 生素 C ”等，则由生产

自愿 。

2. 素参 值

素参 值是 每 100 克（ 升）或者每份 品中该元素 正 成年人一 所

需量的 分比。如上表所 的 种 品，100 克 有能量 2269 ， 能量参 值

的 27% ，也 是说，如果 了 100 克这种 品，大 能 足一个成人每 能量需求的

27% 。

3. 料表

料表是选择 物的 。 品的 品质，本质上 于原料及其比例，所

以在选 品时一定要认真看 料表。在 料表中， 在第一 的 是 量 大的

原料，之后 次 。在选择时应该 量选择 料表 是 然原

料（如面 、 、 蛋、水果等）的 品， 品中的 加剂 多、 ， 品质

。因此， 料表名单 的 品通 不 。

的 法

知 识

拓 展
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 四、 

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 ”。心理问

题 不及时改 ，则会 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） 

人的心理状态是非常 和复杂的。心理健康不仅仅是没有心理障 和疾病，也包

感到精神 快，能够有效地应对各种心理 力，是一种正常的、持 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 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 及时

进行干预，防止 化。

种 之间并无 格界 ，可以相 转化

需要及 ， 止 化

精神

精力充

社会适应 好

情绪不稳

效 下

人际 加

情绪异

社会适应 当

需要心理 导

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 心理

健康的不

随着年龄的增长，你对于自我、生活和世界的 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 或

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

、 及 等。
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（二） 

只有了解了各种 惑和心理问题的成

因，才能 到有针对性的解决方法。以

焦 为例，其原因可能是 前知识准备不充

分、 技 、对 结果的过分担 、

之前 失败造成的心理 影、 场环境

杂等。了解了产生焦 的原因，就能有的放

地应对。积极的心理 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 定。我们应 在生活与学习中不 鼓励

自己，给自己积极的心理 示，如“我一定会

成功”“我有能力 解 这些问题”等，并且

止消极的心理 示。另外，还可以 求适当的方式宣 情绪。 朋友倾 或者在合适的

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

途径进行宣 。 要注意这种宣 要适度，不能给他人造成 扰。

多同学都会 这样的 ：平时 努力，可是一到 试 分紧 、 ，

试成绩总是不 如人意； 时 ， 是面对观众发表 时 结 ；

平时 球打得 好， 是一到正式比赛， 到观众的 ， 发 、

这些都是过度 的表现，也是高中学生 容易 到的情况。 主要是

由于过度的内心 所引起的，表现为主观感觉紧 或有不 的 感，感到 名的

不 和 。有调查表明，75% 的学生在 试之 都会紧 。 然适当的

可以提高学习的积极性和思 的 活性， 是如果 过一定的 度，则会 学

习效 。因此，你需要了解自己的 度，并 制 的方法。

有“精神感 ”之称，是对 经历的一种不 的情绪体 。 通人可

能无法理解 人的 。 一 与人的生活事 有关，生活中的 会

引起 、 、无 等强 而持 的 极情绪，使自尊心 到 害，自 心下 ，

还会使人觉得精神 ，感到生 意义与价值。在高中 的学习和生活中，大

家可能会 到各种 ，如果不能及时调 自己的心 ， 可能会引起 。

然可能会导致比 重的后果， 然是可以 胜的。

知 识

拓 展

我一定行

于大自

的 法

松

体育锻炼
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（三） 体育

在运动中，当你通过 力克服重重 难、掌 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 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 难、敢于挑战和 强 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 的分 。内 被 为“快乐激素”或

者“年轻激素”，能让人感到 和满足，并从消极的情绪体验中 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 交往范围，克服 独和 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 。运动场上明 的阳光、清新的空气、充满动感且色彩鲜 的运

动 束、 健美而充满活力的身体、 优美的动作表现等都会使置身其中的你活力四

射，精神面 然一新。

应对 、 等心理 还有一种 的方法 作系统 ，其 是一

种对 结果的适应。我们在 情绪 的 时经 会说：“不用 心，大不了

”其 这 是在 他适应 的场景，同样的方法也可以用来 自己。你

可以先 出所有使你感到 （或 ）的事 ，并 对每一事 感到 （或

）的主观等 度，由 到重进行 ，然后 从等 次中 的一个 （或

）事 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 。如

果此时 感到 （或 ），应进行自我 习，如做深 习或想象 的

情景等。重复上 ，想象的时间每一次可比上次 有 ，直至对此等 事 不

感到 （或 ）为止。

的

知 识
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 、 会

马克 说：“人的本质不是单个人所 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 ，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 和满足，增进身心健康。 的人际交往

方法则导致了不良的人际关系，从而使人感到 和 ，承受 独和 ，身心健康受到

损害。因此，了解人际交往的 义，掌 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） 的 会

每个人都不是 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 提高自己的社会交往能力，理 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 样 ？用下面的方法来自测一下。

社会 能力自测

号

1 对于我不感兴 的活动，即使别人 情 请，我也不会参加

2 我 会 的人 日

3 当请求别人的 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 日我总 自己待在家中

6 如果别人 我的 事 开心，我会当场发

7 我不 不 的人交

8 如果别人 我 了 一直没还，我也不好意思提 他

9 我与大部分 学、 中的同学都已经 了联系

10 我不 时间在发 息、 日 等事情上

11 见过一两次面的人，我一 都记不 他们的名

12 我不 清 我的 都 什么

试说明：以上每题，选“是”记 0 分，选“ ”记 1 分，请 你自己的情况， 出你的总分。
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0 3 分，说明你的交 能力 ，在人际交 过 中 为自我，不善变通。

4 8 分，说明你的交 能力 强， 尔会有优 断或者 激的 。

9 12 分，说明你的交 能力强，能 好地解 人际交 过 中出现的 题。

  . 中 心理健康教育 M . 人民教育出 社，2018.

1. 学会

无论是当面交 还是网络 ，我们总会

发现有人非常健 且 ，而有的人 异常

。“会 ”是一种非常重要的社会交往技

能， 样才能让别人都 和你交 ？

相信你也曾经 过冷场或话不投机的场面，

是因为交 时选择的话题不合适。选择双方都

感兴趣的话题是 快 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 的话题，如有

同学家境不 好，你就不能一味地 有关 品

的话题，这样有故意 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 之后都会

人觉得单调 味，即使大家对 个话题非常感兴趣，也要适当地 其他话题，才会使

话过程显得轻 有趣。

于

社交 ， 名社交 ，是一种对任何社交或公开场合 感到强 或

的精神 。 者对于在 生人面 社交、表 ，有一种 著 持 的 ，害

自己的行为或紧 的表现会引起 或 ，有些 者 至对参加 会、打 、

到 物、 问权 人士都感到 ，对生活造成了 重的 。社交

的发生除了神经生理原因之外， 主要的 是心理原因，心理原因主要可分为三类：

型、 型和 自 型。

无论是哪种类型的心理成因，社交 都 于不当的人际交 方法。因此，

正确的社交方法，形成 好的人际关系，对于 社交 和 除已经形成的社

交 都有 著的效果。

人 不 的 社

知 识

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

紧 或有 力时， 会不自觉地做出 或者 部等动作， 加深或是 然变

得 ，双手也会不自然地 动 等；当人们说 或者心 时，通 不

直 他人，还会不自觉地做出 子、 、 等动作；当人们对你说的事情表

时， 会不自觉地做出 着你看、双手环 等动作 如果你注意观 ，

你会发现 多以 被 的有效 息。 更重要的是，你要从心 里对他人有关

和尊重，而不是 单地为了观 而观 。

的

知 识

拓 展

2. 懂得

人人都有表达自己的强 望，在轻 快 的时 也大都 意充分表达自己的

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

人都不讲话，交流无从 起。 是如果都只 自己口 悬 而不 意倾 对方的话，也会

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

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

能够认真倾 可以真正体现出一个人的 合素养。

3. 善 观

在人与人的交流中，信息传递的形式有很多， 只是面对面的交 ，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 语调的变化等，都有可能包 丰

富的信息，这就需要在交流时学会“ 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 的时 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 ，只将注意力一味地集中在自己身上，而没有认真观 他人，了解他人真正的情绪，

最 导致交往不 而 。

4. 学会 尊重

人与人的交往应 是平等的，任何关系都应 让人感觉到无 无束，而不是

重。如果让对方感到被 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 ， 在他人立场 问题；要相互尊重，尊重他人的生

活习惯、信仰以及隐 ，这是人际交往的基 。

尊重他人不仅包 不要拿别人的生理 开 ，还包 对 势群体与服务人员的尊

重等。你可曾看到在 对服务员大呼 、盛气 人的人，这种行为只会让别人觉得

他实在是 养。用 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 养。
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（二） 地

人与人之间的冲突在所难免， 到冲突情况需要运用一些处理技 ，避免 进一步

激化。

1. 理

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 要学会 容

解， 一步 空。如果大家都能够 位 的话，你会发现很多 实际上是可以

调和的。

你是 是一个 容的人？可以通过下面的表格来测 一下。

自测

号

1 有 多人总是故意 我过不

2 到 人，我 他打 时他 而不见， 令我

3 我 和 默 言的人一起 作

4 有的人 众 ，说些 无 的 然也能 得 ， 对此我 生

5 和目中无人的人一起相 真是

6 生活中充 的人不少 ，我

7 有 多人自己不怎么样 总是 他人

8 我不能理解为什么自以为是的人也能得到 识

9 有的人反应 ，真让人

10 我不能 上课时 师为 顾 生而把 课的 度

11 和事事争强好胜的人在一起使我感到紧

12 我不 断 行的人

13 有不少人明知方法不对，还 要别人 他的意见行事

14 有的人成 ，我认为这种 境全是他们自己造成的
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（ 表）

号

15 和怨 人的人打交道会使自己的生活变得

16 有不少人总 对别人 ，而不顾他人的情绪

17 当 做完一 事情 得不到认可和 识时，我 会大发

18 有些 无理的人 事事 通无阻，这真令我看不

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

13 18 分，说明你需要在生活中加强 活性， 培 容心。

7 12 分，表明你是 人心 ， 时时会 到 相 的人， 尚能 容。

0 6 分，说明外界事物 你的心 ，你是一个善于 容别人的人。

（ 料来 ： . 中 学生心理健康教育 M . ： 夏人民教育出 社，2018.）

2. 礼 力

前面所 论的理解与 容，并不是

要你在面对冲突和挑 时一味 让，而

是说在面对冲突时能够冷 地处理，做

到有礼、有力、有 。如果你面 的只是

由于 会、不 或开 不当等原

因造成的，不 各 一步。 是如果面

的是可能发生危险的校园欺 ，就需

要另当别论了。

2016 年 4 月 28 日，为了加强校园 的 和 理，国务 教育 导委员会办

公 发了《关于开展校园 项 理的通知》（国教 办 2016 22 ），要求

全国中 学校 对发生在学生之间 意或 意通过 体、 言及 等手 ，

、 造成 害的校园 行为进行 项 理。

2016 年 11 月 11 日，教育部等九部 联合 发《关于 中 学生 和 力的

导意见》（教基 2016 6 ），其中提出多项 ，要求积极有效地 学生

和 力现象， 法 规 学生 和 力事 。

的 理

知 识

拓 展

共 抵制
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当你一个人 到突然发生的欺 或者 时，应当尽快远离是非之地。因为一 的欺

者只是 一个不良情绪的发 口，这时 应 避免无 ，避开 场所，到人群

中 ，利用“光 化日，众目 ”的环境保护自己。如果 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 ， 是要做到有礼、有力、有 。而且事后一

定要勇敢地向 、学校或权 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 ， 你必须说出来，息事 人的做法只会助长欺 者的气 。

（三） 好 的

1. 善

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

过深入 ？ 多时 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， “奋勇争先”就是参加体育竞赛应 遵 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 力，让自己具有越来越强的竞争能

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

后要正确看待竞争结果。在面对强 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 心 ，更不能 取各种 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 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. 体育 培养合作与 能力

体育锻炼是培养合作意识与团队精神的绝 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 要有对自己能力的挑战，也要有与对手的比 ； 要有不 冲击“更快、更

高、更强”的进取精神，也要有不 劳 辛苦的坚强品质； 要有 我其 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 图 定基 。
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 、 运动

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 病，而且可以把出现

运动 病后的 害 到最 。这些知识包 科学锻炼、自我防护、 处理的技能以及选

择合适的运动服 和 备等多个方面。

（一） 运动 的

1. 产 运动 的

产生运动 病的直接原因可能是： 着不合适的服 或 ， 记检查场地的平整度

和器 安 的 程度，没有做好准备活动， 目 高难度挑战或者在身体状况不 的

时 然 强 多同学 受运动 病的根本原因并非不了解安全运动的注意事项，而

是 上不够重视。还有的同学 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 病。

2. 全运动的

了解了运动 病的成因，就可以在运动前做一些针对性的准备，从而防 于未然，有

效避免运动损 。

（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

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 取各种措施积极消除运动 劳，除了充分 、合理

食之外，还可以 取按 、 水 等措施。

（2） 做好必要的安检措施

选择运动 备和服 的时 ，需将运动安全作为首要的 因素，在运动前要认真检

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

比赛前检查场地是 平整；在体 活动前检查单 、双 等是 安 ；在力量练习前

检查 是 安 等。

（3） 掌 正确的动作要领

学习运动技能时， 力掌 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 求保护与帮助。

（二） 运动 的

1. 组织

人体是由各种组织构成的，其中 属于 组织，而皮 、

、 、 、 带、 、神经、 等都属于 组织。按

照皮 有没有破损， 口是 暴 在空气中， 组织的损 可以

分为开放性 组织损 和闭合性 组织损 。
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（1） 开放性 组织损

开放性 组织损 一 是指皮 有破损， 口暴 且有出 。常见的开放性损 有划

、 和 。出现了开放性损 首先应当对 口进行清 消 、包 止 。如果

口严重，需要到医 进行 合上 。如果是金属导致的 深 口，还需要注射破 物。

（2） 闭合性 组织损

闭合性 组织损 多指 、 带等 组织损 ，或者由 器作用在身体上造成的损

，包 、 、 以及 膜 、滑 等运动性 。出现了闭合性 组织

损 通常会伴有 ，应当 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 部的 环，防止 破 。通常情况下损

后至少要过 24 时才能按 或者 。 

2. 

抽 即“ ”，指的是运动中 不由自主地进

行收 ，而且伴随 。最容易发生抽 的就是 的

，也就是 的“ ”。

收 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 的原因也很多，例如，准备活动不足，

刺激，出 多导致 离 流失过多， 收 过于强

等。另外， 病、周围神经病变、外周动 病、多发性

化 、 关 、 状 功能异常等疾病也可能引发抽 。

处理抽 的正确方法是 长 的 ， 开后还要按 使 放 。预防抽

应当注意保 ，避免 受到突然的冷刺激。在运动前做好 ，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。

对闭合性 组织 ，我们可以 用“R I C E ” 法。

1. R = R e s t （ 息）

要求 后 即 止运动，好好 息。

2. I = I c e （冰 ）

冰 于 部 。 后 24 时内，每 2 3 时冰 20 30 分 。 
3. C = C om pr e s s i on （ ） 

使 害区 的 。用 性 包 部 可以 少内部出 。

4. E = E l e va t i on （ 高）

高 部加上冰 与 ， 少 环至 部， 。 应高于心 ，

可能在 后 24 时内 高 部。

“R I C E ” 法

知 识

拓 展
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3. 

是很多学生运动后的 苦 。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 2 产生较为明显的 ，这被 为延 性

。这主要是由于 没有适应运动负 ，造成了 维的部分损 。如果运动后 48

时 还不能 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 和放 ， 活 用 、理疗、

、按 等方法使 尽快 复，消除 。

4. 

关 和 都属于较为严重的运动损 ，发生之后一 建议尽快 医 治疗。

是发生 或者 的时 通常都伴有 的 ，应当先止 ，避免引起 迷、休克。

要根 现场条件做好 处的 定，避免进一步活动，尤其不能 目 帮助 者进行复

位，而应当求助于医生、护 等专业人 。 

5. 运动

运动性 特指由于体育运动而引起或者诱发的 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 失调，呼吸 容易发生 劳，也容易造成

流障 ，引起 ，或者是因为 “ ”使

道平滑 这些原因都会引起 。因此，在

运动时应当 序渐进地增加运动负 。另外，要合理安排

食，运动前不 得过 或 水过多，运动和进食之间最好

能够间隔 1 时以上。运动前要做好充分准备活动。运动

中注意呼吸的 ，中长 时要合理分配 速。运动中如果

出现 也不必惊 ，应适当减 速，加深呼吸，调整呼

吸和运动 ，用手按 部位，或 一段距离，

一 可减轻或消失。

6. 运动

在运动中可能会由于各种原因使得大 一时得不到充足的 供应，导致短 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 势，如久 后要 地 起来， 上 后不要让身体从平 状态 然变成直

立状态；其次，要放 情绪，不要过于 ；再次，在 后要 减速，逐渐 复平 ；

最后，为了防止 气导致 内的 力过大，建议在进行力量 练时， 收 时呼气，

放 时吸气，以保持 内 力的相对稳定。

运动
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7 . 运动

有些学生在运动开始后或者 运动结束后 分钟内，会觉得气 好像 了一样，

不上气，于是就会发生气 、 、 和 息等 状，一 来说这就是运动性

的 状。为了预防运动性 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 ，应立即 止运动，并进行相应的 物治疗。 者

不应因运动可能会诱发 而 止参加一切体育活动，而是应当积极进行锻炼以改 心

功能， 是要注意运动强度和运动时间。

（三） 在 的

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 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. 与体育

我们在 进行锻炼时容易大量出 ，这会导致体内水分和无机 流失过快，影响

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

导致 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 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 ，如 、 、 心等不适 状，防止中 。

在 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 产生能量的一种现象。 体产 的多少， 于

组织代 的强度，运动产 比 时 加 10 15 。正 人体 时体 总是保持

在 37 ，这是完全 体自身完善的体 调 系统来精确调 的。体内的体

调 系统通过 、毛 周围的平滑 、 和内分 等活动来使 体的

产 与 到动 平 ，以 持人体正 的体 。当这种平 被 ，产 量 出

了 量，人体 会发 。其原因可能是由于各种感 性 、 系统 、内分

与代 等，要 际原因对 。

体的产 与 平

知 识

拓 展
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2. 与体育

在 冷、大 和 的 进行户外运动时，应特别注意手、 及面部的保 ，

用品。这是因为 冷、大 和 的环境更能加快机体 量的 失，更易发生 。

此外，运动与比赛间 应注意 加 物，运动与比赛结束后应及时更 的 服、 、

，尽量更 保 性好的服 。

冷会使 的 滞性增大， 性下 ， 收 速度与力量均出现下 ，动作

活性和协调性变差， 工作效率 ，运动能力发挥受限，身体易过早产生 劳，且运

动损 的概率上升。因此，在 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 和 都充分“ ”起来。

3. 质量与体育

运动时人体呼吸 率与呼吸深度大大增加，如果在严重 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 。当

空气质量不好时，尽量选择在 内的运动场所进行锻炼。

P M 2.5

24
值

质量
（A Q I ）

质量
质

量
类

对健康
的

0 35 0 50 一 优  质量令人 意  正 外锻炼

35 75 51 100
 质量可 ，

极少 易感人 健康

到

 基本不

75 115 101 150 三 度

 易感人 有

度加 ，健康人 出

现刺激

 少 外锻炼

的时间

115 150 151 200 中度

 易感人 加

，健康人 心 、

系统或

 建 外

锻炼，改为 内

锻炼

150 250 201 300 重度

 心 著加 ，

运动 力 ，健

康人 出现

 止 外运动，

改为游泳、 、

等活动

250 500 > 300 六 重
 健康人 出现明

， 来
—

  . P M 2.5 M . 出 社，2013.

分 准
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 、 自我
高中学生应 具有自我保护的能力，其中包 在各种“ ”，如地 、 等自然

害发生时尽可能 身的能力；也包 在各种“人 ”，如拥 、 击等人为 害发

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

着各种危险，在成长的过程中要学会自我保护。

（一） 事 的自我

1. 应对

预防 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、

、影 、景区等，一定要注意防范， 意出口和 通道，人多的时 不 推 、不

起 、不制造 或 气 。在发生拥 的时 ，要 避向自己走来的人群，不要惊 ，

以免发生 ， 至引起 。

另外，切记远离 ，以免因 破 而被 。一定要先 稳，不要 用体位前

倾或者 重心的 势，尽量不要 东 ，即便 被 ，也不要 然 提 或系

带。如有可能，抓 一样坚 的东 ，待人群过 后，迅速离开现场。如果已经

，此时不要 于 起来，最好 个角落 起来或者用双手 并 身体以保护自

身 部位。当发现有 的人，要 力 求救助，并 办法告 后面人群前面有人

了，不要 前行。

2. 发

一些 活动会 意针对平民与普

通公共设施发动 击， 布 气 ，制

造社会动乱。因此，如果 击发生，

务必第一时间 离到安全的地方。如果

无路可 ，就要尽量 起来，同时要注意

将手机调至 ，不要引起 击者的注

意。要注意随手关门，在自己和 分

之间建立 障。在 底确保自己的安

全后，立 ， 时要将事件发

生的地点及 分 的人数、所处位置、

着、携带的 器等所有可用的信息尽

可能 地提供给 方。 及

！ ！
我 发
我的
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（二） 事

1. 不

网络世界信息丰富， 如 ，同时也 俱下， 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 的射 场面。这种暴力信息会

潜 化地改变你的人生价值观， 你模 与现实的界限，产生“攻击他人合理”的

认知，有可能造成你的人际关系 至是暴力倾向。因此，在上网时，要有意识地

不良信息，时 注意 时空和现实世界的区别。

2. 理 不 “ ”

大家在网络上的身 通常都是匿名的。 然这种看 无 无束的自由空间会让你

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

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

你在浏览网络信息时需要冷 分 ，谨慎发言，对自己的言行负责。

3. 

首先，在网上要增强自我保护意识，不要随便 自己的真实 名、居 地址或者任

何 个人身 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 到了

你的隐 ，应当立 结束与对方的 通。其次，要增强上网“免 力”，确保 、平

或者手机等安 有 不良网 的防火 ，不要随意浏览网上的不良信息，对于来 不

明的 件更是要慎重，尽量不要 开，更不要 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 ，尽量不要单独 约，应 好友 同。

4. 保障 机使用 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 动数 设备下载应

用 件时，尽量使用系统自带的 方应用商 或 方网 下载，安 应用时，谨慎 予

应用所需的权限。手机或存 上不要存 感信息，如身 证照 、 行 照 、工

作文 等。另外，要特别注意安 防 件，一旦 失，可以通过远程指 ，清空手机内

的文件和数 。

发生手机 失时，应立即做以下 件事情：

（1） 挂失手机号 ；

（2） 致 结 行网 ；

（3） 挂失支付 号，重置支付密 ；

（4） 尽快更改重要应用程序密 。

个人
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（三） 行为

1. 制

保护自己免受性 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 的 力， 是面对这样

的一 美好，不是所有人都会由 地欣赏和赞美，有些人会

到 。因此，当你受到性 扰时，要明确并严 地拒绝，

因为很多时 就是 容。对于性 扰行为应当主动 避，

及时向家长、 、亲友等反 并 求帮助，必要时 ，给

予对方强有力的制裁。另外，学生们（特别是身体 的女同

学）应 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. 行为

爱情是 女双方的爱 并 望成为 身伴 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 还没有 到 以生存的 之前，应 把它 在心底，因

为 目的、冲动的 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 度，尽量避免 前性行为，并了解避 和 性病的知识。 只有成熟的果

实才最 ，如果过早地 下它，结果可能是苦 的。

1. 体的

不必要地 或 他人的身体，故意 或强行 或手 ，故意紧 他人

等，该行为多发生在公交 、地 等人员密 场所。

2. 的

不必要地 论有关性的 题， 问个人的性 或性生活，故意 色情 。

3. 行为

除了 体 和 言 以外，一些不礼貌的 有性意识的动作或者 等都

于性 。比如，用 的 光打量他人，展现与性有关的物 等。

到性 时一定要 地告 对方你的不 并告 对方请自重，让对方知

而退，同时与自己 任的人 并 求 ，必要时要将发生的时间、地 、场合

和对方的行为、 的内容记 下来，作为证 。

的 现

知 识

拓 展
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（四） 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 害，还会对身体带来很

多好处。适度的运动可以促进 环，减轻经期内的 充 ，从而起到减轻 下 、

部 的作用。另外，运动时 部核心 群的收 和 ，可以促进体内经 的排出，从

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

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

会比平时不运动的女生 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 。不要参与高强度的 练

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

让经 流，引发感 。建议进行 的 练或者以克服自身重量为主的力量 练。

（ ） 抵

1. 科学 控传

目前，人类已经通过研制 等措施，有效 制了多项传 病。相信 现代科学，

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

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

传 病传播也应 从以下三个环 着手。

2020 年，全国人民众志成 ， 抗 新型 。这种 的主要传 方

式是直 传 （ 人打 、 和说 时产生 ， 出的 体被人 离 后

直 入，从而导致感 ）和

传 （ 积在物品表面，手

后， 、 、 等

，导致感 ）。

为了 感 ，我们应该注

意 保 、注意个人 生、保持

清 饮 、加强体育锻炼、注意经

手，平时注意 人 密

，注意 生动物，当然

种 也是 现 体 的一种

有效手 。

人体的 系统主要有 T 和 B 在发 作用， 种 之后两

类 能产生识别、 记 和抵 或 的作用。一旦 入 ，人体 记

到相同 原时会 产生抗体， 能把 ，从而起到 的作用。

好个人 ，科学应对传

知 识
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（1） 控制传 源

一旦确定传 源后，需要及时 取高效的措施控

制传 源，以保证传 源不会 向易感人群 播

病原体，这是预防传 病的最有效方式。对于以人为

传 源的传 病，需要及时将病人或病源携带者

安排在指定的隔离位置， 时与人群隔离，积极进

行治疗、护理，并对具有传 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 。

（2） 切 传播途径

对于通过消化道、 和体 传播的传 病、 媒传 病及 生 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 、消 或 。例如，对于被病原

体 了的食物或 用水要进行 弃或消 处理；对于被病原体 了的 间或用具要进

行充分的消 ；在 媒传 病传播 取防 、防 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 止传 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 的传 病，给易感人群接种 是最为保险的方法。例如，

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

从事 类养 工作的人员等接种相应的 。

2. 正确对待

性病包 、 病、 、非 病性

道 、生 器 、念 病等。大家可能认为这

些疾病离自己很 远，不需要 关注和了解。 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 限于性行为接 ，如果不 心使用了性病 者使用过的 、

、被 和便 ，或者在注射、 的过程中未经充分消 ，都有可能感 性病。另外，

或者 病也会通过母 传 。因此，远离性病的第一步应 是遵守性道德， 身自

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

习惯，内 内 、 等应 、 、 消 ；避免不必要的 、注射，不接受不安全

的 和美容服务等，不使用没有经 病病 体检测的 和 制品；在进行性行

为时务必使用安全套。人体感 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 上性病的原因是由于不够自律，也不应 歧视和 ，而应当给予应有

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

数性病是可以根治的， 万不能 疾 医， 。

传
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（2） 预防 病

病的英文全 是 Acquired Immune Deficiency Syndrome，简 AIDS， 成中文

就是“获得性免 合征”。1986 年国际病 分类委员会正式将 病病 命名为“人

类免 病 ”（简 H I V ）。 病的传 途径有以下 种： 传播、性传播和母

传 。 统计，因注射吸 感 的 病 者 全部 病病 感 者的 68% 。所以，要

坚决远离 品，决不吸 。 与 病人日常的接 （如 手、拥 、共同进 、共用工具

等）不会感 病， 病病 也不会通过马 圈、 话、 具、水 、 或者公共

等一 的设施传播，也不会经过 、 以及 等途径传播。我们应 平

等对待 病 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 病

和维护社会安定。

起 于 洲， 来自 的 及大 。 生的 和

人 ，造成了 的感 和 。 洲 远地区的人 并 用 ， 因为

生条 极 下，有的都不经过完全 ，导致 身上的 传 给人体。从 20
世 开始， 在 洲的一些 著人身上出现，在 1920 年 ， 的共同

先 在 洲的金 出现，之后由于 民而被 入 国， 后才 地 到全

世界。

1981 年 6 月 5 日， 国 制中心在《发 与 周 》上 了 5
例 人的 例报告，这是世界上第一次有关 的正式记 。1982 年，这种

被 名为“ ”。不 以后， 到各大洲。1985 年，一 到中

国 游的外籍人士 入 北京协和医 后 ，后被证 于 ，这是我

国第一次发现 例。

在一次世界 大会上， 感 者和 人 人们的理

解，此时，一条 的 被 在会场的上 ，支持者们将 成 ，并用

别 将 好的 志 在 。后来， 多关注 的 心组织、医疗

构、 以“ ” 名。 逐渐成为 理解和关 感

者与 人的国际性 志。每年的 12 月 1 日是世界 日，在这一 ，大

家会将 做成的 志 在身上， 大家共同关 和 感 者及

人。

的

知 识

拓 展
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1. 请到 的 市，选择 5 种饮料、5 种 类 品、5 种 化 品，观 并记

其 成分表和 素参 值的 息，对各种 品的健康价值给出自己的评价。

物

名称

能量

/ 100g
蛋白质

/ 100g / 100g
糖类

/ 100g / 100g
生素

/ 100g
加剂

种类

用

建

  1 养素的参 值 参 的 2 加剂

的 量 3 用 “不作 制”“ 量

用”“ 量 用”“不 用” 个

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

容易产生哪些运动 ，并 思 应该如何 这些运动 。

3. 如果你 时间不锻炼， 然进行了一次大运动量的运动， 么你在运动结 后 1 2
会感到 为明 的 。这种现象被称为“ 性 ”。有人认为这是由于

运动时体内产生了大量的 导致的， 也有人认为这种“ 性”的 和 没有关

系，因为运动时 产生的 在 个 时内 被代 了。请你查阅相关 料，了解运

动后产生 性 的真正原因，并 总结出 除 和运动 的方法。

4. 是人类在医学领 大的发明之一，人类利用 了 ，制 了

， 制了 日 、白 、 风、 质 等多种 ， 是直到现在人类还没有发明

感 ， 有 对 种流感的 ，另外，利用 来 和 似乎还 是个

好的愿 。请你查阅相关的 料，解 为什么没有 感 、 和 的 ，并

了解 种 的原理，总结 强 力、 传 的注意事项。

5. 一个人做事的本领，情 反 一个人做人的表现。在当 社会，不 要会

做事，更要会做人。情 高的人，说 得体，办事得当，才思 。情 的人，不是“不

合 ”， 是“ 人 ” 你同意这一观 吗？你认为自己的情 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

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

会， 请 师一起参与。

7. 请你与同学 为“ 特”， 习所学过的运动 的紧 理 ，包括 的

包 ， 、 、 的 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 论赛。
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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 ，并注

意 健康的生活方式。

 3. 知道 的形成原因、产生的危害和 方法；了解 和 的作用并注

意在生活中运用。

 4. 了解 传 的相关知识并注意在生活中运用。

 5. 知道 见运动 的成因及紧 理方式，具 一定的 全意识并能够在生活中

运用 全 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 。

 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 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 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 这样的 情的，对抗传 情的 能 系统

是怎样的？

10. 请以 组为单 ，合作查阅相关 料，系统 理我国少年 种各类 的流

，并 从新中国成 至 ，我国公共 生 策的 变过 ，并进行 组展 报。



第三章 运动

开 了， 中 的 好 了 一 高中。 不 ，

运动。 “ 高 ”， 在 ； 不

不 的“ ”， 松身 ； 的“大明

”，对中国 员的 和 比赛 如数 。 期

在高中 期全 高自 的 运动 ， 运动的 ，并

到更 的好 。

1   知 所学的 、足 、
排 技 运用 中

2   知 通过 、足 、排 运
动养成锻炼习惯，提高情 、
作 能力

3   知 通过 、足 、排 运
动学会 、 、

开 了， 中 的 好 了 一 高中。 不 ，



知识结构导

与
全

重要 用

球、足球、排球运动的历史与发展趋势、 化内 、技战
术基本原理

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

球、足球、排球运动的价值，对 学 核心素 、增进身
心健康的作用

展
与比赛

计

法

设计和参与 部对 ，多种形式的 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 球、足球、排球运动的正式比赛
等的 排与组织方法

球、足球、排球运动各项目比赛技战术运用，教练员指 和比
赛成 的分析

规 和
法

要

运用

球、足球、排球运动的规则与裁判法、裁判员 、手势、
、判 和特 比赛 的处理

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 球、足球、排球运动比赛的裁判员、计时员、记录员、宣
员等多种角色

观
与 价

观 比赛

价比赛

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

对班级内教学比赛的胜负原因的分析；通过观 和 计 据对
比赛进行分析与评价

运用 运动

运动

运动

运球、 、传接球、持球 、抢 板球、抢断球、防 球
和有球队员，多种运球组合、多种移动组合，运球与 组合、
传球与 组合、运球与传球组合；传切、 分、 护、策应与

过、穿过、交换、关门、 击等基础配合，快攻与防快攻、
场与全场人 人进攻与防 、区域 防进攻与防 、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、 、保护、 位等个人与小组防 技战
术；不同 型选择与运用，快速反击进攻打法，中前场
式防 等整体攻防战术

发球、垫球、传球、扣球、 网；垫传 、传扣 、防调
、一攻 、防反 ； 容配 、中一 进攻、边一 进

攻、 上进攻、强攻、快攻、 次球进攻、立体进攻，接发球
防 型、接扣球防 型、接 球防 型、接传垫球防

型

体
与一 体

体

一 体

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

运动 体 ：各种姿势的起跑、 跑、变向跑、 返
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

运动 体 ：各种跳的练习、 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、 、 、 运动的 价值

（一） 的 使

球、足球、排球运动比赛中 着进攻

与防守、制约与反制约、限制与反限制的激

对 。 球比赛中的 利突破与 强防守、足

球比赛中的冲 位与 身 、排球比赛中

的大力 球与强力 防都充分体现了双方技

能、体能和心理的全面对 ，这是 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 强 的意

义和价值。

（二） 的 体会 量

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 。不同

位置上队员的通力合作，可以使整个比赛如行

流水；不同战术的变 测，可以将团队的

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） 的 文明自

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 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 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。

比赛中的 对

比赛的

比赛的



 持 定，容 发力， 出 点 ，容
， 学和力量 的学习者 用

 在 和 时 用

 动作 定，出 点高，容 与其 动作
结 ，是 、补 等动作的基

 在 和 时 用

 动作容 ， 中 高，
， 以运用 方向和

 在 后或 方
员时 用

 展 ，动作 ，出 ，
能 在 动中或 对 后完成

 在 和 后 用

 出 点高、不 ，能 与运 、
动等 结 ，对体能和技能要 高

 在 、 的对 时 用

 能 用身体 对 ， 对 运用
好， 动作 一定

 在 贴身 员
对 时 用

 二、 如何

在 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 、运球、传接球、突破、防守、 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 。 

（一） 如何 更  

1. 
投 的方式多种多样，在适 的时机选择正确的投 方式，有利于提高投 命中率。

运

后

地，同时

上方，运 重心

在身体接近最高

点时 出
  当

防 队员降低重心

中精力防 时，

可与各种运球结合，

果断 。

2. 
面对防守，将运球、 动与投 合理 接，能够创造更多、更好的投 机会。例如，运

球 投就能够利用与防守队员的时间差， 对手，完成投 。

体育与健康



又如，在切入和 后，可以用 步或者 步 调整重

心，完成接球，并快速 地起 ，同时持球上举，完成投 。

行进

和 后

  遇到紧 防 时，需要通过移动来要球，

从而 取 机会。

3 . 
在比赛中，与防守队员一对一时，要充分利用身体的

护完成投 。例如，在 下 用 手投 ，可以有效地避开

对手 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 有利的位置，用行进间投 完成进攻。

（二） 如何

1. 
持球突破分为交 步持球突破和同 步持球突破。持球突破如果能与投 、传球、

动作有机结合，将会更加 活多变，更具攻击性。

的同时决定

中 ； 向中 的

一 出

运 ，

对方 ；

运 中 不能 地

体 在身体向

动作 后，

向 进

方 表进 员， 方 表 员（ 同）

的要

1. 持在自 所能 的范 内， 时 上情 ， 好 准 。

2. 要 者运 ，不要向 员 的 运 。

3. 员 动与 进。

4. ， 好 进的 ， 。

知 识

拓 展



2. 
运球突破时需要 手都能熟练地控球，能够将运球与变

向、转身等 步动作 密结合。运球中要注意使用 步和其

他 动作。

  当持球 ， 对手紧 且需要打开 面时采用。

3 . 
突破分球能破坏守方的防守 型，为队友创造好的进攻机

会。突破过程中要始 观 场上情况，以充分判 队友和

对手的 位和 动。

运

    接球后，进

攻队员 使防 队员重心

离，再利用交叉步（同侧步）

快速 ，或者在防 队员

近的过程中， 防 队员

重心不稳，快速 对手。 体 地，

过 员的 ，使

用 运 对

量使自 于“三

” ，并 重心

   下 分 且中远距离

有机会时，进攻队员可以 分球， 使对

手 小防 区域，并及时将球传 接应队员。

在与 员 对时，中 不动， 一

向 方 出一 。 员 ，

出的 向 进一大 ，持 ， 过

员。 员重心 动， 用

一 员。

在与 员 对时，中 不动， 一

向 方 出一 。 员 ，

出的 向 进一大 ，持 ， 过

员。 员重心 动， 用

用

知 识
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地后，

运 ， 进

（三） 如何 进

1. 
球比赛中的失 次数是 量球队是 成熟的标志之一，减少失 也是提高进攻能力

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

传中的失 。

上传

时， 向 方向 出 ，

对准 方向，同时 引 于 上方

地的同时，

体 、 ，通过

出

以 为 ，

身体 后方近 员

上传

  作为防

队员 后场 板球

或抢断成 时，运用单手

肩上传球发动长传快攻。

2. 
运球的目的有很多，包 把球向前场推进、完成运球突破、 传球的时机等。运球

的方式也有好 种，不 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 发生。

  在

遇紧 防 时，可以

采取运球后转身的方

法，以自己的身体作

护，保持运球推进，

并寻找机会 对手。运 后 身

的要

时 员的位 和 动、 对接 者的位 、 用

动作创造 、向 员的位 ，不 给 境中的同 、

过顶 或 过多、 准 时间过长、 ；运 时 持 的重

心、 上形 、 运 要 持一定的力量、用 员的 和身体

，不 目的运 、 运 、长时间运 、运 结 时 及时 理 、

运 时重心 。

知 识

拓 展

7



3 . 
在比赛中，持球队员往往会受到 身 防守。单手体 传球是一种近距离的隐 传球

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

向 方

的同时 引 身体

， 单 持

时，持 的 向

上， 心向 ， 后
向 动，

， 出

员不 的

（四） 如何

1. 
有球队员是最有 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， 其传

球，干扰和破坏其投 ，并积极地 球、 球、 球，以争取控

球权。 有 员

，一 断对 进 意 ，对 时

，后 对 的习惯动作， 理 位

向运 方向 “ 中 ”原 ， 使对 用 运

贴近对 ， 动 使对 进行 或 ，出现

， 单 持 上， 心向 ， 后 ， 出

体 传

1. 身体重心，身体 量与地面 直， 向 的方向。

2. 用位 、 的 完成 。

3. 在自 的 完成 ， 与运 、接 等动作的 接要 。

4. 持足 的自 和 定的心 ， 要时 ， 要 断出 。

要

知 识

拓 展
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2. 
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 位。防守队员

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

路线，同时 出手 接球， 使对手向远离球和 的方向 动。

3 . 
个人防守技术是以 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 动 有利位置和快速准确的手 动作

等基 上。因此，反复练习滑步、后撤步、 步等防守 动技术，提高速度、 力量、

性等体能，对个人防守能力的提高很有帮助。

表 （ 同）表进 员 表 动表 员 表表持 员

员的

知 识

拓 展

员 以面对持 员并 地来建立一个最 的 位 。

员为 持最 的 位 ， 持 立、 直 、 或后 。 发生

身体接 ， 员向 或向后 动，并 接 发生在 ， 断为持 员

人， 是 员 。 是 同 的身体接 发生在 人

内， 断为 员 。 ，在持 进 中，进 者使用 部、 部、

部等部位对 者进行 意的明 ， 为进 。

* 来源：中国 球 会审定 . 球规则 M . 北 ：北 体育大学出 ，

2019，3.



到 后

（ ） 如何

1. 
得 球者得 下。 球分 进攻（前场） 球

和 防守（后场） 球 种，前者具有“冲”的特征，后者

则具有“ ”的特征。

球发生在投 之后的 间。 球的队员应

立即判 球走向，同时观 对方可能 动的方向，及时

有利位置，准备 球。

2. 
球不仅要 得高，还要具有 起 能力，每

次起 之间要尽量没有 。

3 . 
到 球后要第一时间把球举起或用 向

开护球并抓 。用身体保护球并力求面向进攻方向，同时

要快速观 场上同伴的 位，迅速将球转 。

的

的 与

1. 后 后 （P oi nt  G ua r d ），是 进 的 者，通过对 的

在 的时间 给 的 员，一 是 和助 能力最强的 员。

2. 后 （S hoot i ng G ua r d ）以 为主要 。一 在 上具 ，

好的持 单 能力，持 和 技 强。

3. （ S m a l l  F o r w a r d ） 统上以进 为主要 ，强 进

的能力。 了 以 ， 要 具 运 以及中 的能

力。 通 活， 后 。

4. 大 （ P o w e r  F o r w a r d ） “ 中 ”的 ， 是 上体 强 ，

具 一定 的 员，能 强 并 进 。

5. 中 （ C e n t e r ）一 中最高的 员 。中 强 的 以及对

的 ， 成为在限 近 的主要进 者和 进 的

者。

在 运动中，要 不同位 的 员 要 面地提高体能、 能、技 和协

同 能力， 能在对 中 更 出 的表现。

知 识

拓 展
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（ ） 如何

1. 
快攻是守方获球后由守转攻， 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 球是获得快攻机会的源 。

到 球后要快速发动和组织进攻，在对方未形成防守

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 后可一传直接投 或一传给前来接应

的后卫。 上

  快攻发动的时机主要有 种： 后场 板球时、成 抢断对方球时、

跳球时和对方 中后发 线球时。其中 后场 板球时发动快攻的机会较多，抢断

对方球后发动快攻成 较高。

2. 
快攻中通常 用传球推进和传运结合推进 种形式。快速 动和在快速 动中传接

球的能力是快攻流 性和成功率的保障。

3 . 
提高快攻成功率需要准确到位的传球、积极 的 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 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 动的线路，增强

协作能力，从而提高快攻的成功率。

“三 ” 员在接 间所 出的 ，要

关 、 、重心在 间、持 于 间。

以对 员 生 、 和持 三 。

面对 时 用“三 ” ， 方 断 的进

意 ， 方的 会 会大大 。

知 识

拓 展

“ ”
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，

好接 准

（ ） 如何开展 地 进

1. 
如果无法实施快攻，就需要开始 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 。

队员们在相同的理念指导下，通过个人攻击和 部配合，获取投 机会。

2. 
在观 防守的基 上，通过 动 接球、切入并进行 护是根

人 人防守的特点 取的有针对性的个人战术行动。

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

“V ” 形）切入来 防守并获得接球机会。

地 进

引

员 高位

向

，内

示意

，

好接 准

向
用“ V ”形

来 后

接

用“三 ”

进 会

“V ”

向向

进 会

到 防守时，用 步动作吸引防守队员重心 后，快速向相反的方向切入。

防 要

1. 进 位 理。

2. 人与 目的地 动。

3. 断 进 会。

4. 用 、 等创造 会。

防要

1. 根据 对 地 位。

2. 接 。

3. 会 断中 。

4. 高位 ， 部以多 。

知 识

拓 展
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3 . 
通过 名队员之间精准的传球和切入来 防守，快速突破防线。 战术

强调传球的隐 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 ，对无球

队员防守 ”的一 规律，在空切到无人防守区域获得同伴的 传并展开进攻。

运 后 与 的

有球队员持球突破或运球突破，在 到对方防守补防时，及时将球分给其

他同伴。 战术强调进攻队员的观 力和传球的隐 性。

体

知 识

拓 展

人运 传 （ ） 传 运

中 表 （ 同）

表运 表 （ 同）
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进攻队员背对或 对 ，接球后 传队友进行进攻。通常围 高大中

运用。

中 高 中

：进攻者合理行动，用身体 防守同伴的对方队员的 动路线，帮助同伴

防守、创造接球和投 机会。

传 后 有 员 ，
员 以

员运 ， 员

中 对 的 与

 关 后，
不进我们

 1. 是 个人的 ，我 以 力 最好
 2. 注意力 中于 本身

 对方的
和 、

 1. 们的目的是 我的注意力
 2. 我 们的 作对我的
 3. 们 是 我，我 要 好， 们 来

 “ 不 ”
 1. 时运动员和教 员 的 量 过 员
 2. 员和我一 ， 会 最大 力完成 作
 3. 身心 ， 关心 的 会使我 发

 我是 补 员
 1. 为我的 ， 使我 了 ， 了
 2. 的 上表现， 使我明 上 和不
 3. 一 了上 会，我要 表现

知 识

拓 展

体育与健康6



（ ） 如何开展 地

1. 
每个防守队员在守

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 ， 对个人防守

能力和体力的要求较高。

  人 人防 适用于对手中远距离 中 较高而内线相对较 ，

本方个人防 能力强、体力较好时。 场紧 人 人防 可以有效地防 对方的外线

进攻； 场松动人 人防 有利于保护 下， 制对方的内线进攻。

人 人

在由攻转守时，队员迅速 至后场，每个防守队员分工明确，防守一定的

区域，各区域相互协同地联成一体。 战术有利于有组织地争 球和发动快攻。

区域联防可以根 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 型（图中 影部分为防守的 区域）， 型的变化需根 进攻布 确定。

  区域 防适用于对方中远距离 不准而内线 较大、对方个人

能力强而本队个人防 能力不足时。2 1 2 区域 防、2 3 区域 防主要用于对

方 较多且 中 较高、内线相对较强而外线 相对较 时；3 2 区域 防

主要用于对方外线 能力相对较强而内线相对较 时。

6



2. 
护是 地战进攻时常用的办法，破解对方 护通常 用 防、 过和 过三种形

式。在 到对方 护时，首选的应对方式是 过。如果无法 过，则可 用 过或 防。

进攻队员利用 护已经 防守时，防守 护的队员及时发出 防的信号，与

同伴互 各自的对手。在适当的时 ，再 防 原来的对手。

进 员进行 时， 员在

进 员 完成 的一 ， 们 间 身

过，并 自 的对

一 进 员进行 时，

者的 员 对 ， 同 们 间

过， 对

的 术

1. 中 体能出 身材高大的 员， 员位于 近的位

，使其能 。此时，高 位 进 。

2. 中 结了身材不 高大 持 能力 、 敏 的 员， 以

设计以 动 活的 为主的 。要 ， 内 ， 要

立 ，并 在 后 断 进 ，在 上 对方。

3. 中 不 在 中 高的 员， 使 员

在 接 。要 量 排其 员不断 员，直 。

4. 成员 身高不高，持 能力 不出 ， 强 ， 以 用贴

身 和 ， 、 和断 会 。此 用于 员

体力好、意志坚 的 。

知 识

拓 展
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近的 员，向进 员 的方

向 ， 持 进 员的 。在

时， 近的 员经 用 。在人

人 时， 以与协 员一 完成

员通过 理 的 动作 持 员

的进 和 ， 使其 或 5 ，并

、 、断 。 对方持 员过中 、在 ，或 对方运

、 能力 时 断运用

4 . 
速度、 力量和心 力是 球体能的核心。坚持一 体能和专项体能的 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 . 
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。

运动员

观众

运动员

员

知 识

拓 展
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有 的 一传

人运

运 和 的一 一

  （1） B 将球传 A 后 , 向 A 的位置跑去， 近

并防 其 。

  （2） A 接球后跳 ，B 负 防 A 。

成 ，则角色不 换。 有 中，则 换位置

角色。

  （3） A 接球后也可以根据防 ，采用

动作接持球 后 。

2

  （1） 三人一组。 相传球的两人间 3～5 米。

  （2） 防 球员采用紧 防 ， 取抢、打、断球，

进攻队员利用 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 队员断球后，与传球队员交换位

置； 可以让传球队员传球后 势跑到对面防 ，其

两位队员连续传球。

  两人在保护球的同时 对方运球，提高运球

时的护球能力。

  （1） A 传球 B 后，跑向 B 的位置实 防 。

  （2） B 接球后，寻找机会持球 或运球 。

  （3） 防 时注意选择合适且正确的防 位置，

持续 进攻队员 压。

体育与健康6



  （1） 进攻队员采用传球推进，前场遇

到防 队员 近时，用传球或者传球结合

运球完成 攻一。

  （2） 同 之间要相 提 ，注意间距

与传球时机。

  （3） 在前场一 使用 1～2 次运球，注

意 动作的运用。

6

  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 基础配合的运用效果。

在不同区域 练过以后，就可以 轻松地

将 部的三对三配合 变为 场的 对

配合。 部 对

传 一

传 运 一

传 一

， 上形 。在 上 情 时，

对

1. 了关 的 ；

2. 员 对 人 ；

3. 与对 了 上的 ；

4. 们 不佳， 给了 。

6



三、 如何

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。 要在 息万变的

比赛中迅速做出 择和行动，不仅需要掌 全面的技术，还需要具有在快速攻防转 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 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 种传球技术能满足比赛需要、 种传球方法可带来最 效果，才能为本队带来

最大效益。

1. 
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 位 拍应当一致，避免越位。

身后 传

2. 
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 背向进攻方

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

员 前 球；如果向远离防守队员 传球，则更便于接球队员护球转身或控球。

员 传

  当接球队员 紧 时，持球队

员传球前与接球队员 示意，在接球队员移动

身体 间，将球快速传向他脚下。

  当两 防 队员平行站立，两人之间

距离过大时，进攻队员双方 示意或持球队员观 并

判到 球队员 要跑动的空间，在 球队员起动的 间向两

防 队员身后直传球，将球传向跑 空间的 球队员。

  当防 队员中路空间过大并出现可

利用空间时，持球队员通过观 同 的移动状态，向防

队员身后空间区域提前 向长传球，并将球传向跑

空间中路的 球队员。

身后 传

进 员，     员，         进 员，  ，  动 （ 同）
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3 . 
比赛中，如果不能进行向前的空间传球或向前场最有 的无球队员传球时，持球队

员应设法改变进攻路线。可 用 向短传球和 向直接长传球转 ， 可以利用的空间

再实施最有 的传球。

传 传

  当 部防 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

运球过人是控制比赛 、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 险， 能创造 部人数优势，又能

为传球和射门创造空间，还可以 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. 
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 球、 球、 球等。

  运球接近防 队员，当向前推 球过大，同时防 队员伸脚抢球，

法做变向 时。

“马赛 ”

用 （ ） 后 向
方 一 ，同时， 身用

（ ） 向身体 ，完
身后 员

7



“马 ”

用 （ ） 向 （ ） 的同时身体
向 （ ） ， 后 （ ）

动 的 （ ） ， 用 向
过 员

  运球快接近防 队

员，当防 队员且 且 身体移动时。

2. 
比赛中对于中、前场队员而言，防守队员会极力 止持球队员运球转身，一方面可减

进攻速度，另一方面可 使进攻队员不能面对进攻方向， 其进攻的 性。因此，

掌 运球转身过人技术是非常必要的。

“克 ”

用 （ ） ，实 用
（ ） 内 身后 （ ）身体

， 身用 （ ）
员

  利用目 和身体动

作 防 队员 为持球队员 传

球，当对手伸脚抢球的 间。

“ ”

用 （ ） ，实
上 过并向 （ ） 一大 ，同时
用 （ ） 向

员

  放慢速度接近防 队员，

且防 队员不 轻 出脚抢球时。

身运

用 内 同时， （ ） 上
过，以 （ ） 为 动身体， 用

（ ） 身 员

  利用身体姿态

防 队员 为持球队员寻找 传球机

会，当防 队员放松贴身紧 、身体动

作放慢时。

方 表进 员， 方 表 员（ 同）
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身身

（ ） 的上方向 （ ）
向 一大 ， 用 （ ）

身， 身后
员

  利用防 队员贴身紧 不到球，持球队员做横向运球移动，当

防 队员 持球队员横向移动身体时。

成 运 过人 技 运用的三个 。

1. 接近对 主动接近 员，接近 要 要 。

2. 对 在 对 中，运用 动作 对 ，并 用 或方向的 化创

造出时间和 间上的 时 ， 使 员 的 位 ， 直通 的

。

3. 对 员时身体 向 动，以 后身体重心

进， 与 员的 ， 使 员 并重 理的 位 ，

以 或 的 会。

知 识

拓 展

对 对 对

3 . 
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 进攻时机。运球过人时要注意：（1）接球前环视观 ： 动接球时注意 接下一个动

作，背身接球时需要结合 动作、转身技 ，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 同伴位置和空间状况，不在原地长时间 ，果 决 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。

7



（三） 如何

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 射门的基本规律会大大增加进球得分的可能性。

1. 
球射门给守门员救球造成的难度大于高球射门， 球射门使守门员的 动距离、

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 、 和 滑等情况，从而增大守门员的预判难度。

2.  

在球门 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

动距离相对较长，难度增大。而向 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 . 
在罚球区内、外直接射门的成功率大于射门前多

次 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 ，还可能因为球 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 . 
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 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

次包 进攻也非常重要。

1. 内 地面 时， 、 关 展 不 ， 。

面 定位 时，支 支 点 后于 ， 时 直，上体后 。 内

中 时， 直，出 时 向不足 ， 动 不 。

定位 时， 直， 、 关 内 不 ，出 时 定， 上 。

2. 内 ，结 定 体会动作，运用 的方式

定 。 面 ，结 定 助 、 大支 最后一 出的 体会

支 位 、运用 的方式 定 、上体 。 内 ， 定

点标志、 动 。 ，结 定 体会 点和 的部

位、 展、 定 。

知 识

拓 展
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（四） 如何

在比赛中任何时 ，为了完成技术与战术的结合，都需要借助个人与 组配合创造空

间。无球 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. 
位的主要方式有直线 / 线 位、身后 位、套边

位。 位队员比赛中 用球前直线 位，给防守队员造

成的 性会减 。因为防守队员 可一边 防 位队员

一边 身后的空间，又能保持相互间的 应。 是，如

果 用球前 线 位，可能会 制防守队员离开防守位置；

防守队员不离开防守位置，让 位队员进入要害区域自

由行动就会存在 险。无论做出 种决定，其目的是使防守队员之间难以形成 应。

身后

位 员 后位 员
间 过， 向 ， 引 员

的位 ，在 一 员身后和内
创造进 间， 其 进 员接

位 员 后位 “ ”
， 引 员 动 ，创造中
的 间， 员不 位
， 位 员 以直接接

  当持球队员接球后 法及时处理球而做短 控制球时， 球队员需

要及时前 跑位并创造空间。

动 用

2. 
比赛中 位队员需要随时观 防守队员身后的空

间状况，决 何时前 位、 向 区域。 位

队员利用空间一 通过 线 位或居后 上

位等方式 向防守队员身后的空间，以达到

进攻的目的。

7



位 员 内向 位并
员，创造了内 间，同时， 后

的 位 员向 位 间 ，接持
员 向

位 员 接 并
的 员，创造了身后 间，同时，

位 员 位 间 ，
接持 员向

  当球前跑位队员利用跑位 防 队员移动离开防 位置时，不

是球前 是球后的 近 球队员 应及时跑位 上接应持球队员的传球。

动 用

后 动 用

1. 目 国内 用 多的是在对 基 上 ，对 的基本

要 。

（1） 员的位 持在 的 后方 10 15 ；（2） 员 大对

位 ；（3） 员要 通过中 ；（4）不 员的活动与 。

2. 助理 员的 位。

（1） 与 的 员 行；

（2） 于 是 出 、进 ；（3） 于协

助 员 行 。

3. 员与助理 员的 。

（1）通 助理 员 ， 员予以

；（2）助理 员 后， 情

发生明 化， 员 示意助理 员

；（3）助理 员 后， 员“

”，此时 对方 ， 及 ，

助理 员 坚持上 ；（4）助理 员

， 员 后， 位地点的 示要准 ；（5） 员位 好， 为助理

员在 位问题上“ ”或“ 位”， 以 ， 力 准。

知 识

拓 展

L1
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（ ） 如何

接应是足球比赛中持 进攻的重要手段。接应距离与角度需要 防守 位状况而

定，所以接应队员需要不 地变 动方向，以 适当的接应距离与角度。

1. 
根 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， 有时也受场地、气 等因素

影响。

2. 
接应时，接应队员一 在持球队员内 30 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。

后 度度

3 . 
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 用语言、

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

知 识

拓 展

后 拉

位是 中 员通过 意识的 动，为自 或其 进 员创造进 会

的行动。接 是为本 创造更多进 点、 造以多 、促进进 的 活多 以及

解 的 。 位是为了更好地接 ， 接 时 要 的 位， 者是

成的个人进 。

中
后

15 205 8 8 15
进

进
三

进
一

77



（ ） 如何

一对一是足球比赛中出现最多的情境。防守时，无论场上 个位置的队员，都必须向

进攻队员施 ，其首要任务是限制第一进攻队员获得足够的时间与空间。

1. 
球是防守技 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 难， 至失球。身后 前 球、正面 球要求防守队员具有

丰富的经验、 的观 和预判能力。

身后

  注 持球队员， 球队员，做好准 姿态，当持球队员 向传

球或横向传球的一 间，迅速身后绕前断球或正面断抢。

2. 
球是比赛中运用最多的防守技术。 球时，注

意判 时机，不可 然出 。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。 身

  正面抢球时，保持 1.5 米左右的距离， 持身体平衡，紧 球，在持

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

距离，且能 到球，当持球队员 转身时，果断出脚。

3 . 
是在比赛中以多防少时，为了限制对方展开

快攻，延 进攻队员向前进攻速度的技术。主要是为

了 止持球队员向前或向防守队员身后传球， 使其

向运球或传球。

体育与健康7



（ ） 如何

部防守战术是集体防守战术的基 。 部防守配合运用得当可以 制和破坏进攻

方的有效进攻。保护与补位是 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 补防守 。

1. 
保护是指给第一防守队员心理和行动上的支持，需要根 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。

度

在 一 员身后
位 ， 持在 3 5

， 以及时
补 一 员身后 位，

以限 持 员向其
间活动

位 在中 内
， 据 一 员方向

动，在 45 位 ，形成
的层次， 于补位， 与

一 员呈 后或 直
位

于 员 在 一
员的 后方， 以

地 部 ，
此， 员 多用
，提示 一 员的行动，
强其 心

2. 
补位是由 近位置或较远位置的无球队员通过 位 补第一防守队员防守中出现的

位置 。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

与后

  当边后 （6 ） 后 法

追 上持球进攻队员时，中后 （2 ）及时 位

到边路，将球 或 ，同时 的边后

迅速 到中后 的空位区域进行 位。

  当中后 （2 ） 左边后 （6
）时，进攻队员（9 ） 然传球至中路， 于右

边后 距离较远来不及 中后 的空位， 近

位置的前 （8 ）迅速 到中后 的空位进行

位。

2

6

9

7



  在持球队员传球 间，第一防 队员快速上前 据有利空间位置，

第 防 队员同时迅速移动及时调整保护距离与角度。

3 . 
防守时应当 使持球队员远离本方球门中路区域向

边线 动，并且设法使持球队员进入本方防守强的一 ，

以便增加防守队员 围 球的机会。

当第 防守队员选位合理且利于保护时，第一防守

队员 位角度要 场地内 空间， 使对方接应队员

边线 动，目的是使对手远离本方球门方向。

当第 防守队员选位 向前且不利于保护时，第一

防守队员要 位 止向外 进攻路线， 使持球队员向中路 动或传球，目的是 使对手

无法进入边路区域而获得长传中的机会。

使对 使对 内

使对 进

1. 不及时 后 、 助 后，身后 间， 时， 不及时。

2. 位 员与进 员 行 位，使进 员 位

员身后。

3. 持 员 对持 员不 ，使持 员 身或 意 。

4. 一 员 员 不及时， 的 和 不 位。

5. 上 位 员 位 员 并 了 和 员 间的

位 。

6. 在要 技 在 内 目 、断 ， 和解 。 
7. 的 在 内 的 ， 点 或 意 。

8. 员 出 位不 、 断 的 点 、出 时 不对、 等。

知 识

拓 展
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（ ） 如何

比赛 型是足球战术中的重要组成部分，为了完成 定的比赛任务，根 比赛对手的

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 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 法。

1. 
在比赛过程中 型并不是 定不变的，队员位置是在攻守转 中随之变化的。因此，

型的选择要有 ，不能 目照 。

（1） 遵 现代足球比赛的规律

全攻全守、攻守平 是现代足球的发展趋势，守好了再攻，在不 球的基 上取胜是

现代足球比赛倡导的战术 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 行者，队员的能力决定了本队战术 法。因此，比赛 型必须

本队队员个人能力和技术特点而制订。

（3） 根 队实力与比赛目标

针对不同对手的 法特点，制订相应的比赛 型。根 不同比赛的目标，同一场比赛

可能需要变 种比赛 型。

2. 
不同的比赛 型有着不同的位置职责和要求。因此，队员在明确不同 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 型：是一种较典型的攻守平 型。各条线和位置间 能相互补位与

保护，又能相互支 与协作。此 型在双方实力差距不大时 用较多。

中 行 中

用中 行 位，是以 为主、
结 中 的进 。 于中后
与 人 多，所以 是多以

人为主的

用中 形 位，以中 为主、 为 的
进 ， 发 进 中 中 的进

能力； 于 后中 与中后 ，所
以 是多以 结 人 人的

（2） 1 4 3 3 型：是一种攻守相对平 的 型，也 为 1 4 1 2 3 或 1 4 2 1 3

型。前、中、后三个场区人员较平 ，对于中场三人攻防能力要求较高。



（3） 1 3 5 2 型：是一种攻守 顾的 型，中场投入人数众多，人员相对 优。此

型要求队员个人能力相对均 ，能攻 守。整体实力较强的队 较多 用此 型。

中 中

用中 三 形 位，以 为
主、结 中 的进 ； 时

中 员，多以
人为主的

用中 三 形 位，三
和 中 员，多以中
为主的进 ； 于 后中

与中后 ，所以 是以
结 人 人的

中 “ ”

进 时， 于中 人 多，进
点 多，进 面 ，多以

中、 结 为主的进 ；
时，中 的 和一 中

与 ，所以 是
以人 人结 的

中 行

进 时， 于中 人 ，
或 后 及时 上助

，多以 为主的进 ；中
三人 时多以 、 为主，
后中 主要是协 与补位， 时，

是 人为主的

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

一 队对 强队时较多 用此 型。

3 . 
（1） 快速反击进攻 法

快速反击指一个队在获得控球权后， 对方重新组织 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。

体育与健康2



（2） 中前场 式防守 法

中前场 式是指中前场失 控球权后，立 取积极性的反 防守，设法把球

来，持 给对方施 。

  当对方 门员发球或进攻队员面对自己球门接控球、 传球时，当

部区域形成以多防 时，全队迅速向前、向有球区域移动压上。

对持 员 近 ， 动作
要 ；对接 员 部 ，

持 理的 ， 断； 、
中、后“三 ” 间 间，

后 不 后， 员要 “
”

足 中， 方 员 时 不在 和 间 活动，在 的

个重要时 ， 知 行动

1. 本方 时，基本 是 在 位 时

2. 对方 时，基本 是 在 位 时

3. 、 时， 在

  当 攻转 ，抢、断球或对手传球失 时；当对方进攻 门员

球或利用对方 定位球后 防 方队员 球时， 发动快速反击。

持 员向 、向 后方 ，
给能 向 的进 员，

或向 运 员，
能出现的 会；接 员同时

向 ， 后
员 向 进

中



1. 
提高传球的准确 。

变换各种 球部位对墙练习 准，逐步拉长距离。

近距离对墙连续一脚传球；在墙面上画一个 ，中远距

离传准练习。

2. 
提高运控球 练 。

利用空矿泉水瓶或其他物品， 放不同 何图形，规定

时间绕过所有图形。

机 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 . 
提高接控球能力。

利用网、两根杆及一根 设计场地。 排球规则要

求，过网前最多只能击球三次， 接发球时 许球落地反 一次。

将网降低至约50 米，要求球从网下穿过，两人相 传接球。

4 . 
提高运控球能力。

利用任何物品设置 个小门，进攻队员运球通过对方

的小门为 分，如果 防 队员抢球成 ，双方攻防转换。

两边边线各 放 个矿泉水瓶，一对一攻防击打瓶子，

每次进攻只 许击打一个。

5 . 
提高小组攻防转换能力。

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， 运球穿过小门 能

计 分；另一队进攻 3 米宽限制区域， 本方队员在区域

内接传球并控制住球 能计 分。

三对三、三对三并加一 中间人。

对 传

自 运

一对一 运 人

比赛

有条 的
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 四、 如何

提高排球实战能力需要熟练掌 发球、传球、 球、 球和 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 型，队员之间 配合，认真 行本

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

的意志品质。

（一） 如何

1. 
有 的发球追求一种 的平 ， 要强 ， 使对手接发球失 ；也要稳健，避免

发球出界或不过网。因此，在比赛中要根 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 力发出有 的球。

（ ） 上 ，

同时向 （ ） 体，

， 后引

助 后挺

身展 ，呈

通过 体

动 向

后中 部

通过 体 动

向 ， 形

后中 部

 动作 单， ， 助 体的力
量

 学者或 力量 者发 ，
要 发 成 时

 能 运用 和上 的 发力，具
一定的

 力量 强、 能力 强者发
，对 要 高时

 点高，身体在 中 以 展
发力， 、 ，具 强的

 体能 出、排 基本技 ，
要通过发 对方时

发上 发



间用 的后中 部， 向

，发出上 。上 能使 过 ，

对方 员的接

间用 根 的后中 部， 后

，作用力通过 体的重心，使 在 中不

地向 行，导 对方 员 以 断

行的 和 点

排 的 会直接 运动员的情 。 持， 接近 ，运

动员心理 动 大，情 张。此时要 运动员能 及时 情 、 中注意力、

。在 中感 张时， 以进行 ， 在 的 间 时

次 的 。 发 或 时感 自 心不足， 以通过心理 示来 ，

“我能 ”“一定能行”。

排 过程中 能会出现 、 后等情 ，导 后方 员间 互

、情 ， 志。此时要 运动员能 展现 ， 互 ，提

高 。 感 时， 以通过 成一 ，高 “ ” ； 时与

等方式 情 ， 发 志。

2. 
比赛中，向球场中的指定位置发球，使球落在球场底线 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 得优势。比赛时可

以发球 人，如朝对方接发球能力较 的队员发球， 使其接球失 ，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 定”，即 位距离

定、 球动作 定、挥 定、击球手型 定、击球部位 定。

3 . 
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 间调整手型，可发出上旋球或 球，使对方不易判

，造成接发球失 。

发

发上

知 识

拓 展
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（二） 如何有效

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 。比赛中一 运

用 球技术来接球， 球的目标为本方 、三号位之间，且有一定高度，能让 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 动

到位，尽量正面双手 球，确保 球到位。当无法 动到位时可 用 球、前 球、

球、 球等方式接球。

2. 
比赛中，当一传不到位且无法用传球组织进攻时，可 用 球的方式，将球调整到适

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 动到球的落点处， 用背 球等方式将球救 。

高，通

过 、 动

在体

  当对方攻过来的

球 向体侧距离较远处，来不及移

动到位时，可采用侧垫球接球。

直，

，通过上体

后 动 向后

上方

  当球接触本方球员后

向场外较远处，且 法进行正面垫球时，可

采用背垫球将球垫 场内，或在第三次击

球时将球处理过网。

与地面所成的 对 的

方向、 、 点会 生 与同

习 人对 ，使用不同的 互

， 与 和高 的关系。

的 度

7



（三） 如何二传

1. 
排球比赛中当本方 利将球接起时， 传队员需要通过传球来组织进攻。此时， 传

队员要 冷 、视野开 ，明确传球对象，根 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“ ”到最有利的位置。

传

2. 
比赛时， 传队员要根 本方进攻队员的特点，结合对方 网队员的 点组织进攻。

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

向，增加进攻的隐 性和突然性。

传传

1. 动 位要准， 动 的 点 ， 好 准 。

2. 呈 ， 对呈“一” 或“ ” ， 与 。

3. 面 的 点在 一 的位 ， 后， 向出 方向。

4. 时 身协 发力，通过 地、 、 和 、 的 力 出。

5. 间 好 与发力，根据来 的 、力量， 、 的 张程 。

知 识

拓 展

点 向出 方向，

动作 大
上体 直， 点

后， 向后上方

员 在 ，

量 用 面 ，

时身体 向 方向，

使 与 行 行， 具

足 高 ， 于同

  当本方接球到位，

传队员站在网前时，一 可通过 传组

织进攻，确保进攻的稳定 和成 。

  当

判出对方 网队员的

行动时，可通过背传球

和侧传球迷 对方，

然改变传球路线。

体育与健康



传 及 法

拉开 体拉开 体

3 . 
比赛中的 传球不能 高、 ， 则会给对方足够的时间组织防守。因此， 传队

员在组织进攻时，要与 球队员 配合，通过传各种快球，加快进攻 ，增加进攻的

变化性。

4 . 
当一传不到位或离网较远时，需要通过传调整球 组织进攻。 传队员应根

球队员的位置来确定传球的方向和 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 运用正面双手传球来传调整球。

1. 一 对方来 高不 时， 用 技 来接 ， 给 员。

2. 员 以 对方不 时 ，使 对方的 。

3. 理 本方 三次 用 技 完成， 运用 技 理过

， 对方 。

知 识

拓 展

近体 、 时，要在

员 动作时 ，

点 高， 力 的 行时间

、 、 时

要 点， 强 和

的 ， 的 行

  当本方一传到位， 传队员可以传出快速多变的战术球，

打 对方的 网和防 ， 取 分的主动 。

 表 的 行 （ 同）



在 20 80 年 ，中国 排创造了“ ”的辉 成 ， 生的“ 排

” 成了 国人 身社会主 现 化建设的重要 力量。进

，中国 排 ， 后在 2003 年 、2004 年 运会、2015 年

和 2016 年 运会上 。在 2019 年 中，中国 排以 一 的 人成

，为中华人 共和国成立 70 年献 。习近 书 在会见中国 排时

出 “ 大人 对中国 排的 爱，不 是 为 们 了 ，更重要的是

们在 上展现了 国 上、 结协作、 强 、 不 的 面 。 排

表 一个时 的 ， 出了为中华 的时 最强 。”

强 的中国

知 识

拓 展

（四） 如何一 制

1. 
球往往是进攻的最后一击，要求 球队员

充分发挥自身的进攻能力， 出又快又 的球，

给对方 网和防守造成一定 难。比赛中常用的

球技术是正面 球，能充分发挥全身的力量。

球队员还可以利用身高和 优势提高击球

点，使球从 网队员手上方飞入对方场内，形成

超手 球。

在比赛情境下， 传队员很难保证每次传球

都能将球 到 定位置，这就需要 球队员做好

准确预判， 准起 的时机和起 点。

 时 直向上 ，主要 用
动作发力， 动

 近 时

 时身体 动作 大， 用
大 ， 力量

 时

 员 或 的同时，进 员
要助 ， 动作

 通过 化 出 时

 助 时 身 ，对 时 和 位
要 高

 中后 通过 等方式
过来的高 时

后身体在

中呈 形，通

过 出

体育与健康0



2. 
球队员发动进攻时，时常要直面对方的 网。此时， 球队员首先要坚定信心，敢

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

路，避开对方 网； 是对准 网队员手外 或手指 球，造成 手出界。

开

排 运动员 要具 能力、 动和 等专 体能。 能力是能运

用各 动作， 一定高 ，为 准 的能力，包括 高 、

等， 通过 、 、助 高等 习方 来发展。 动能力是能运用各 动

， 接近 并 好 准 的能力，包括 时间、 动 、 敏协 等，

通过 、 等 习方 来发展。 能力是完成各 动作

时表现出的能力，包括 、 力量和 的准 ， 通过 、

等 习方 来发展。

知 识

拓 展

3 . 
球队员的进攻不仅仅追求力量和变化，通过 动作迷惑对手同样可以取得良好的效

果。例如， 球时 大力 球，在击球的 间突变重 为轻 或 球，使球从 网队员

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

进行自我 护 球，还可以与队友配合，组织快球 护进攻。

间 向 ，

向 动， 上部

间 ，

用 、 以 、 、

的方式 对方

  当对方 网队员起跳

网时，可通过转腕扣球 开 网手。

  当对方 网队员跳起

网时，可通过轻 使球越过 网手。



（ ） 如何

1. 
网是防守的第一道防线，也是有效 制对方进攻的手段。比赛时要敢于 网、直面

挑战。好的 网技术可以 对方进攻的 气，对其心理造成 。 网前要预判对方的

进攻点，迅速 动到位，根 对方传球与网的距离判 起 时机， 用正确动作 防。

动

人

2. 
当对方 近体快球时， 网队员应与 球队员同时或比 球队员 早起 。起 后要

正对 球队员， 手 过球网接近球，力争把球 ，使其无法改变 球路线。

当对方 短平快球时，要人球 顾，重点是根 球队员的助 路线和起 位置进行

取位，与 球队员同时或比 球队员 早起 。起 后快速向对方场区上方 ， 手

近球， 其主要 球路线。

3 . 
强攻 球的特点是击球点高、力量

大、路线变化多，比赛中一 用双人

网或三人 网。参与 网的队员要 配

合，当对方在四号位进攻时，本方 号位

队员要做好“定位”， 先 动到对正 球

点的位置，其 前排队员则要迅速 动向

其 ，准备同时起 。

行于 动， 位后立

动， 直向上 ， 向上 ，

提 、 、张

时 持一定

的间 ，

互 或

， 员的

在 中 不

能重 ，造成

面 ， 不

能间 造成

中间

  对方 传将

球传起来，扣球队员准 发起

进攻时，可通过移动 网限制

对手。

  当对方准 扣强攻球时，参与 体 网的队员要慢起高跳， 配

合，组成 可能大的 击面。

体育与健康2



（ ） 如何有效 进

1. 
当接起对方攻过来的球时，全队要 取有目的、有组织的行动，发动整体进攻。行动

前要根 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 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 ”进攻、“边一 ”进攻和“ 上”进攻。

“中一 ”进

“ 上”进

“ 一 ”进

“中一 ”进 在三

位的 员 ，

给四 位、 位

或后排 员进

“ 一 ”进 位的

员 ， 给四

位、三 位 员或后排 员

进

“ 上”进 后排

员 排 ，

给 排三 员

或后排 员进

  中一 进攻的战术变化 ，适合 学者使用。运用时 传队员

中站位，移动和传球的距离短，能为组织进攻提供方 。

  适合技战术水平较高的球队使用，使用时相 的队员可相 护，组织

较多的快变战术，从而增强进攻效果。

  适合高水平球队使用，能 分利用球网长度，保 前排三点进攻，

于进攻队员间的 护配合，加上后排的 点进攻，可形成多方位、前后交 的 立体

化 进攻 型，增强进攻的 。



2. 
比赛中，如果进攻 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 法有利于在比赛中克 制胜。

1. 进 的 核心， 要 、视 、 技 好、

意识强。

2. 主 上的主要 ， 要 发力强、 长强 、 于 和 。

3. 排在中间位 的 ， 要 动能力强、 于 、善于 。

4. 接 身 和 的 重 ， 不 时能 ， 位时能进 。

5. 自 人 专 的 员， 要 动 活、 技 出 、心理素 好。

知 识

拓 展

3 . 
比赛过程中队友间的协作与交流是 本队进攻战术意图的有力保障。为了加强协

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

由 传队员出示，组织全队的进攻配合。语言信号一 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、 、高等，也可把进攻战术 成代号，以代号进

行联系。

4 . 
排球比赛中的进攻与防守 间转 ， 球和 网 同时发生。如果 球时不加强

保护，很容易造成失分。因此，当 球队员起 球时，其 队员要马上准备防 球。

部分队员 动到 球手 近保护近点，部分队员组成防守 形，保护中后场。

 高， 于 员助 、 和
，主要 员 面进 能力

 一 位， 本 主
于 位 时

 出 的时间 ，要 间  一 位， 本
于 动 进 时

 本 次 时， 排 员
，进 强

 一 来 高， 在
的位 上时

体育与健康



（ ） 如何

1. 
好 型是接好发球的基 ，接发球 型不仅要有利于接球，而且要有利于组织进

攻。选择接发球 型时，要 合 队员的接发球能力和本队的进攻 法，还要根 对方

发球落点的集中程度，调整 位方法。比赛中常 用“5 人接发球”防守 型和 “4 人接发

球”防守 型。

“ 人 发 ”

“ 人 发 ”

对方进行进 或 的同时，在对方 间 及 为过 。

员要以 的 直面为标志， 断 点是 在对方 间。

过 不单 动作，一 在对方 间直接 对方的动作 为过

， 、 等。所以，在对方 或 的同时，在对方 间进行 ，

为过 。

知 识

拓 展

表 员 位（ 同）

  适合整体接发球水平不 高， 传队员 上 传球能力强的球队使用，

能 使每人接发球的 相对 小，组织进攻 型 于形成。

  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。

员在 或准

“ 上” 不接发

，其 5 员

接发 ，

呈“W ”形 位

“ 上”的 员

与同 的 排 员

在 不接发 ，其

4 员 成

形， 接发

 表人的 动 （ 同）



进的 后 的

2. 
比赛中只有防 对方的 球才能组织有效的反击，为了防 对方 球，需要整体布

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

网的人数和防守 型。常用的接 球防守 型包 单人 网下的防守 型、 双人 网下

的防守 型和三人 网下的防守 型。

三人 的 ， 排

三 员同时 ，后排

员根据对方 位 位，

位 员 以 进 ，

以后

  一 在对方扣球攻击 强，线路变化多， 球 的 下使用，要求

后排保护的三 队员防 能力强。

单人 的 ， 以

定 三 位 员来 ， 以

与对方 员 对 位 的

员来 ； 排 员后

与后排 员 成

  一 在对方进攻 力不大，线路变化不多，轻打 球较多，或来不及

组成 体 网时使用。

定 的 对 员 的 T 表 员（ 同）

“ 进”“ 进”

人 的 ， 以 定

位 员 进 ，其

员 成 ，形成“心 进”

； 以 同 的后排

员 进 ，其 员 成

，形成“ 进”

  一 在对方进攻 力较大，线路变化较多，单人 网不足以 进

攻时使用，是接扣球防 中的最主要 型。

体育与健康6



1. 
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， 力 将球发到 B

区内，提高发球落点准确 。手 力量较 者可适当

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 个 。

（4） 记录最多连续成 发球的个 。

2. 
练习者站在墙角下，同 向其 球或扣球，练

习者在 有 路的 下， 合运用各种垫球方

法，将球 垫 同 ，逐渐提高控球能力。配合练

习的同 要 力将球 或扣至练习者 间适 垫

球的位置， 因扣球过高而 到练习者。

（1） 将球 练习者。

（2） 将球重扣 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 . 
练习者站在网前，传同 来的球。可采用

各种传球技术，将球传 放置在网前高处的小

中。可根据传球习 ，调整小 的位置。如习

在 位传球可把小 放在三 位和 位。

（1） 自 球传球 。

（2） 传同 来的球 。

（3） 连续向 一位置传球 。

（4） 交替向不同位置传球 。

（5） 侧传球或背传球 。

发 和

“ ”

传

练习者站在网前，传同 来的球。可采用

各种传球技术，将球传 放置在网前高处的小

中。可根据传球习 ，调整小 的位置。如习

7



4 . 
将球扣向墙 近的地面，球 起后再次扣出，

扣球时快速发力，使球能 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 . 
扣球者向对面球场自 自扣， 网者根据

球路线，移动到对应位置进行 网，在反 对 中

提升扣球和 网的能力。练习时扣球者不要将球

近网， 网者应主动放 近网球的 网，

发生身体 撞。 网时的手指、手腕要紧张发

力，防止 。

（1） 将球扣向 网者手 。

（2） 转腕扣球， 开 网者手 。

（3） 增加一位扣球者，两人交替扣球。

6 . 
网者先 球（发球）过网后上前 网。扣

球者将过网的球垫 传， 传传高球或快球，

扣球者完成垫球后 跑起跳扣球，直接面对 网

者发起进攻， 合运用多种扣球方法 网。

（1） 球过网开始，传 4 位高球组织进攻。

（2） 球过网开始，传 3 位快球组织进攻。

（3） 发球过网开始，传 4 位高球组织进攻。

（4） 发球过网开始，传 3 位快球组织进攻。

对

对

对

体育与健康



 、 如何 、 、 运动赛事

（一） 如何 、 、 运动赛事

1. 
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、 生友谊赛，

还可以和外校球队进行 赛。为了鼓励更多的同学参

与， 大比赛影响力，可以组织观众观 比赛和 队表演。

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

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 球

赛、七人制 场足球赛、 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 球赛， 越位的足球赛，没有 定位置和 转要求的排球赛。

2. 
作为队员参与 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 者等多种角色，你能对运动文化产生更深 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 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， 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。

志 者：遵 “奉献、友爱、互助、进步”

的青年志 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 赛

员

不 能会 所 人 意 , 要 的 是 进 , 我 足 的

时间 明自 的实力。

—— 

人人人人名人人人

名

言



（二） 如何 、 、 运动

1. 
球、足球、排球运动比赛中运动员精 的技

让人赏心 目。 球比赛中精准的投 、 的传

球，足球比赛中 的抽射、华 的过人，排球比赛

中闪 的 、奋勇的 救都会给你带来强 的视

觉冲击和心 。比赛中精 的战术设计、队员对

战术的 行情况以及 活应变、关 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. 
教练员精彩的战术应变和作战指挥也是 球、足

球、排球运动比赛的 力所在。教练员高超的 场指

挥往往能起到稳定军心或 转比赛形势的效果。教练

员应对队员发挥 时的 、处理队员状态起伏时

的交流、通过 人或 对比赛 的调整、出现争

议判罚时的冷 应对，都彰显出教练员 场指挥的

和 术。

3 . 
球、足球、排球运动比赛中有 多约定 成的礼仪：如赛前的入场仪式，让运动员

和观众都 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 手，向裁判和观众致谢，展现的是胜不 、败不 的气度。

这些礼仪反 出的运动文化 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、 球、排球运动的普及与提高，挖掘

三大球 项目文化，提高大众的认知度和参与度。”

运动员的

员的现 指

之 的

体育与健康00



1. 对 、足 或排 中 技 能力运用不足等问题，通过视 、结

高 ， 据自身的实际情 ，设计学年技能学 计 。

年

一

三

2. 重大 、足 或排 时，一 会 专 的 解 ，帮助 理解和

。 解 的 解内容、 时 和 ，并在 研究 、足 、

排 和技 的基 上， 自 的一 ，了解 方 员的 、

和 点， 解 。

3. 与同 作，设计为期一个 的 、足 或排 季，在教师的 导 进

行 、明 ，并完成 的 、 排、 培 、 地设 准 和

表 等 作。

学业质量

年

一学年

 1. 基本了解足 运动的文化 ；对足 运动中 、接、运、 、 等基本技 动

作 一定的体 和理解；在 5 对 5 地 中，能 运用接 、 位、 位、 人

等个人 方 。

 2. 能 与一 体能和足 运动专 体能的 习；体能 《国家学生体 健康

标准（2014 年修 ）》中高一年 的 。 

0



年

一学年

 3. 基本 足 运动 和 员的 、 、 、 位等，并能在足

运动学 与 中予以运用。

 4. 足 运动 与健康知识，以及 见足 运动 的 理方 。

 5. 在足 运动学 与 中，情 定，能 与同 与 作。

 6. 在足 运动学 与 中，能 重同 、 重 ；不 ，具 一定的

进 心和坚持 的意志品 ；具 的意识，能 接 的结 。

 7. 进行 2 次课 足 运动学 或 ； 学期 现 或通过多 不

于 6 次高 的足 。

学年

 1. 了解现 足 的发展 ； 并运用接 （ ）、 、断 运 （过人）等

动作技 ， 过一、 过一、 、补位等 ； 7
对 7 及 上位 ，对 体协同 、 具 一定的 识。

 2. 能 与一定强 和 的一 体能和足 运动专 体能 习，在足 中

具 一 时 持 动的体能 ；体能 《国家学生体 健康标准（2014 年修

）》中高 年 的 。

 3. 在足 中，能 运用所学的 和 知识作出 。

 4. 所学的健康知识运用 足 运动学 与 中，能 发现 和运用所

学的 见足 运动 的 理方 。

 5. 在足 运动学 与 中，面对 和 ，能 持情 定，表现出

强的 ；具 一定的 与 作能力及 自 境 化的能力。

 6. 在足 运动学 与 中，能 理解与运用所学的运动 ，形成 意识，

具 的意识和行为。

 7. 进行 2 次课 足 运动学 或 ； 学期 现 或通过多 不

于 7 次高 的足 ，并对 中运动员的表现作出 与 。

三学年

 1. 基本 足 运动技 原理和方 ，足 基本技 、 技 动作 程

明 提高， 提 动作技 的运用能力，进 能力和 能

力 所 强，能 11 对 11 的对 强 ， 、 等 运

用 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 完 足 的

体能 ；体能 《国家学生体 健康标准（2014 年修 ）》中高三年 的 。

 3. 具 、年 足 的能力，能 完 一 式的足 并

明 的 。

 4. 具 一定的足 运动 意识和 范能力，养成运动 准 活动和运动后进

行 的习惯，并能对运动 进行 。

 5. 在足 运动学 与 中，能 情 ，表现出一定的 作能力和 意识。

 6. 在足 运动学 与 中，自 运动 范和 ， ， 重对 ，

表现出一定的 进 、 自我、 强的体育 ，能 理 接 结 。

 7. 进行 2 次课 足 运动学 或 ； 学期 现 或通过多 不

于 8 次高 的足 ，并对 中运动员的表现作出 与 。

  注：如果你学习的是 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 球、排球运动项目相应的学业质量（合格水平）。

（ 表）
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第四章 运动

开 了， 的 名高一 在一 如何 自 兴 的运动

。 ：“我 ， 我国的国 ， 年来 大赛的

中国人，我 一 国 的 。” ：“我经常和 一

，动 常 ， 的好 ， 以，我 。”

：“ 运动员 度 ，我 自身 。”

后 如 了自 的运动 ， 在 后的 中

。

1   知 提高 、 、
运动的实 能力

2   知 、 、
运动 中的心理问题

3   知 通过 、 、
运动培养 、自

和 重 人的品德

1

2

3

0



运用

发球、接发球、推 、攻球、 球、 球、侧身攻、 高球、
直拍横打，发球 推 球、发球 攻球、发球 拉攻、推
线 拉直线、推 线 攻直线、左推 右攻、 线 拉攻、

球 两角、发上 球 侧身攻，发球抢攻、接发球抢攻、
攻两角、攻追身、拉攻、 攻、 攻结合、扣拉 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、
球、扣 球、接 球、过 球、 球、 快打，后场高远球
接网前挑球、 球上网、 球上网、 上网、高 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 击、对角线、重 球、防 反击、控制与反控
制，双打攻人、攻中路、后攻前 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 球，正反手交替击球、一击一切、一击一
挑、 击 高压、接发 上网、接发 放小球、挑高球 击

（高压）、挑高球 放小球，打空当、打重 落点、发球上网、
球上网、接发球抢攻、打组合球，一网前一 线、双 线、

双上网等技战术及其运用

运动

运动

运动

与

球、 球、网球运动的历史与发展趋势、 化内 、技战
术基本原理

球、 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

球、 球、网球运动对促进健康和 追求 越、 平正
、 会 任 等体育品 的作用

全

重要 用

规 与
法

球、 球、网球运动的规则与裁判法、裁判员 、
、手势、判 和特 比赛 的处理

球、 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 球、 球、网球运动比赛的裁判员、 线员、记录
员、宣 员等多种角色

要

运用

观赏 运会、世界锦标赛、大 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 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 业比赛的胜负原因

观
与 价

观 比赛

价比赛

知识结构导

体
与一 体

运动 体 ：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

运动 体 ：“米 形跑、快速移动击球、全场 合
步法、 跑等各种形式的步法练习； 球 远、短绳
、网球拍 拍等 拍练习

运动 体 ： 线连续 返、 线快速 等各种形式
的快速移动练习；原地快速 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

体

一 体

展
与比赛

设计和参与 化规则或变化场地条件的 球、 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 、 场等多种形式的游 与比赛，以及班级间、年级间或校
际 球、 球、网球运动正式比赛的 排与组织方法

球、 球、网球运动比赛中技战术的运用、球员的自 调
整和比赛成 的评价与分析

计

法

体育与健康0



 一、 、 、 运动的 价值

（一） 的 动使 体

球、 球、网球运动具有击球 多变、

攻防转 迅速等特点。例如， 球比赛中 推

攻时的快速 接， 球比赛中 突击时的迅速

突然，网球比赛中发球上网时的迅 果敢，可以使

你体验到 球、 球、网球运动的快速多变。

因此，参与 球、 球、网球运动或比赛 能

发展力量、速度、心 力、 性、 性等一

体能，还能促进专项体能的提升，使你体魄强健。

（二） 的 量  

球、 球、网球比赛中，选手间不

地 与 、各种技战术不 变 等、斗 斗

勇的场景总能 你意 未尽。例如， 球比赛

中组合技术动作的 熟运用 你目不暇接；

球比赛中网前出其不意的 对角让你防不胜防；

网球比赛中 空当后的网前放 球 大家

赞。 如此类你来我往的 测、 与 ，尽

显攻防 。

（三） 的 不

球、 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 于求胜，而应冷 地

关注每一个 合、注重每一个球的处理；当比分落

后时，你需要冷 分 比分落后的原因，并作出有

针对性的改变；当比分 着时，你需要更多 心，

用自己最 长的 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， 能 炼

你的意志，又能促使你不 成长。

比赛中的 化

比赛中的

比赛中的自我

0



 二、 如何

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 球选手所具备的高超技 、精 战术

和实战素养都是 苦学练的成果。我们只有通过 学苦练，掌 球基本技战术，增强

心理素质和 场应变能力，才能不 提高 球实战能力和竞技水平。

（一） 如何

1. 
发球是争取比赛主动权的第一步。有攻击力的发球一 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。

  一 用来 对

方正、反手位， 能 对方、限制其

进攻， 能攻其 环节、主动 分。

发 上

发

发

， 方引
形 ，向 上

中上部，

高 ，向后上引
向 ， 后中部

间 发力，

发

  可与攻球相

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 对方、实 抢攻。

  可与发侧

上 球、发 转与不 转球

配合来迷 对方，也可与拉

攻组合成进攻套路。

，向后上引
向 ， 后中部

间 ， 上

 表 动作 （ 同）
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2. 
高质量的发球，动作隐 、快速突然、变 测，容易致使对方判 而造成动作

失 ，以发球 破对方战术意图，从而获得进攻优势。

发 发 发

发 的 ，使对方 不 ，来不及 断、思 和 对

发 强的 强 的 ，使对方 向 ， 的

发 好过 的 发 时， 的 ， 以 对方 的 力

发 于 化的 发 多 ，使对方 生 ， 以 的发

3 . 
选择对方难以 击球的区域，练习向 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. 对方 位和 ， 对 的 和心 。

2. 高 ， 时间 ， 部位准 。

3. 身协 发力， 活 动， 多 。

4. 发 活 ， 动作自 真，用力 重 准。

5. 长 与 、 与不 结 ， 、 、 、 点 活

多 。

知 识

拓 展
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上 期， 促 发力
展，

中上部，

（二） 如何 有

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

击空当，并具有较强的 击力和攻击力，是积极防 和辅助进攻的有效手段。

加

2. 
推 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

多种推 方法， 如获得 制对手、 得主动的有力 器。

 ， 点 活 化
 用于 对对方 、上 ，

持，以及直 位进

力
 力量大， ，能 对
方

 用于 对方 、上 ， 使
对方 后 动， 主动

力  力量 ， ， 点
 对方 时， 动对方 后

主动

 ， ， 点 长，  在上 中， 改 形 ，
能在一定程 上造成对方 或

  当对方采用

球、上 球攻击时，可利用反手

快推进行防 ，也可利用快推落

点的变化限制对手，实现抢攻。

  当对方采用

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。

来 上 期， 身 发力
， 上中
， 方向

3 . 
练就快速、稳健且有力的推 技术，再结合推 线路和落点的变化，主动推击对方反

手位或 环 ，可以争取进攻的主动权。

体育与健康0



人生能 ，此时不 时 。

                                                          —— 国 （中国第一位 球世界 ）

  常用于

击发球、推 球和一 的上

球等，通过线路、落点的

变化寻找进攻机会。

  出现机会球

或 高球时实 扣 ，实现一

击 效果。

方， 向 展
来 上 期，
向 上 ， 中上部

后 方引 ，来 断
身 发力，

中上部，向

  一 在应对

球、 球，或 接正手位出台的

下 球和低平球时，可直接提拉

攻击 分，也可为扣 做准 。

向后 引 ，
过高点期，发力 提

后中部， 上

（三） 如何 制

1. 
攻球是 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 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。

拉

人人人人名人人人

名

言

0



2. 
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 多种攻球方法可以获得更多主动权和获胜

机会。

3 . 
预设好进攻和防守的组合套路，把 发球后的第三 、第五 ， 求强攻绝 机会；

利用接发球后的第 进行过 ，第四 求进攻机会。加强攻防技术的 合应用， 利

攻防、 得分。

 动作 ， ， 力 力
 用于 持对 ， 用力量和 点的多

动对 、 强

 动作 ， ， 强
 用于 补 位不足， 大主动进
范 ，是 面 最 用的方

 动作 ， ， 一定
， 活

 用于对 、 和出 ，结 力
量 重、 化、

 动作 大，力量大， ，
强

 在 主动和 以及对方 高 时，
及时

 ， ， 点 活，
力 力 

 用于 对方 ，改 对 以及
对 时，能 化 动为主动的

直 是 20 80 90 年 出现的一 直 技 ， 发 了直

面的 力，完善了直 位技 ， 了直 的 和

进 点，使 直 “ 活 、 面 ”，现 成为 、 的重

要 。 ，直 技 点 经 与 技 在一 使用

与同 一 ！

体育与健康0



（四） 如何

1. 
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、 线

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 面，从而 得主动权，创造 中突击的机会。

2. 
球种类较多，主要包 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 。

 动 向 方用力  多用于接发 、 过来的 或
，通过 持 进 会

 向 方用力
 多用于接发 、 过来的近 ，
通过 时间、改 造 会

 和 一同向 方用力

 用 的 出 与不
， 以 对 、创造 会

不  用 的上部或中部 过

  常用于接

下 球或 过来的下 球。

如果与快 等结合，可打

对方节奏， 进攻机会。

，引 间
好 力， 中 部

向 方 ，

3 . 
将 球与攻球组合运用，形成 攻战术，展示出 球稳健、 平和多变的特点，通过

球相持、攻球过 ，能为有效地实施 创造机会。



（ ） 如何

1. 
球是 攻型 法的一项重要技术，具有动作 度较大、击球点 、 线较长、球速

较 、旋转较强等特点。实战中运用 球时，一 用稳健的 球、旋转的不同和落点的

变化，导致对方 球质量差或直接造成失 ，从而抓 点、把 战机、防反突击。

2. 
球技术一 包 远台 球、中台 球，以及 近网短球、突击球、追身球等。它

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

套路，能有效限制对方攻势、创造反击机会。

 具 、动作 大、 点
、 长、 等 点

 主要用于 对方 强的 ，以 强
的 或 用 的 化来 对方

中
 具 近、动作 、 点

、 、 等 点
 主要用于 对方 的 ，以 点
化、 长 来 动对方， 其

 具 力 、动作 、出
、 强、力量 重等 点 

 主要用于 的 ， 大对方
，能 和 对方 进

身
 具 断准 、出 及时、动作

、 点 活等 点
 主要用于 身体的 ，使对方 身体

，来不及 动 位 技 发

3 . 
比赛中，可以利用 球用力轻重、角度变化，增强防守中的相持能力；通过 球与攻

球结合，把 中过 和突击时机，创造防中 攻、防反制胜的 面。

  一 用来

击上 球、强攻球和拉攻球等，

也可以利用 球 击时 转、落

点的变化来调动对手，增加对方

球 度，为反攻创造条件。

向 上引 ， 面向内
发力，

中 部，

体育与健康2



  一 用于

接 球和上 球等，可采用

快推、加力推或 力推等控

制 球的速度、角度和线路。

引 间， 面
，

中上部，

（ ） 如何

1. 
接发球是 球比赛中难度最大的技术环 ，一 有推接、 接、提 接、 接等方法。

对方发球 变万化，接发球必须 着冷 、 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 面或 攻机会。

  一 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。

引 ， 面
力 ， 上提

中上部， 上

  一 用于

接短球和下 球等， 接

短能限制对方强攻，再与

长球相结合，增强接球变化

和 然 。

引 体 ， 面向后
，向

中 部，

拉



发

2. 
接发球时， 要冷 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 势为优势。

结 自身 点 位 好， 定
情 ，树立 心， 对

运用多 技 接 ，提高
接 的成 和技

注， 对方发 动
作 和 一 的

结 情 运用 ，
， 力 来 的力

量和

强化 意识， 的
、 和 能的 点

用 准的、高 量的
， 力 对方发

会

3 . 
发挥接发球的主动性和 性，根 自己的技术特点和战术部 ，通过变 球速、调

旋转，使 球长短结合、线路多变， 力 得先机、 势突击、 。

1. 发展专 力量 用 重 、 、 等 习， 重进

行 、 、 等 动 习。

2. 发展专 用各 动作技 的 习、 习及多

习等。

3. 发展专 力 用单 、并 、 、 等 习，定时

习、 重 习、单 习等。

4. 发展专 敏 用多 习、对发 习、 点

的 习等。

5. 发展专 用 、 向 习，体 、 体 习及

、 习等。

知 识

拓 展
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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 环接 。

（2） 可通过改变击球方式、击球速度及击球节奏增加练习的 度。

用 发 会

用发

效

2. 
（1） 本方发短下 球至对方右 台近网处，

对方将球 至本方右 台，本方正手拉攻对方左

台。

（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 前三板 的 力。  

3 . 
（1） 本方反手加力推球至对方左 台，对方

加力推球至本方右 台，本方正手攻打对方右

台。

（2） 分析推 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 . 
（1） 本方 线至对方左 台，对方 线

至本方左 台，本方再 线，力 多次不 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 . 
（1） 对方发短下 球至本方左 台近网处，

本方 长球至对方左 台，对方 长球至本方左

台，本方迅速侧身拉直线球。

（2） 利用 长短球调动对方，强化接发球抢

攻的实战能力； 设计组合练习方法， 接发

球抢攻战术形式。



 三、 如何

球运动具有“快、 、准、活、变”的技战术特点，深受高中生的 爱。 球实

战能力的提升 需要熟练掌 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 的配合。

（一） 如何有效

1. 
发球入界是发球的首要任务，主动变 发球方式是提升发球 力的关 。发球一 分

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

只发平高球、平快球和网前球。

 接发 员 以实 大的 ,
为本方 的 进 创造 会

 为了 使对方 ，
对方后 ， 在单 中使用

 向上发力， 向 动
作， 的 高 ，

 “ ” 强， 使用 以
改 发 ， 好

 向上发力， 向 动作，
的 高，

 接发 方准 不 时，发
和 的能力， 使对方出现

 最佳 点在 发 与中 构成的
或者 与 发 构成的 内

 发 人，以 为主， 对方
后 进 ，多用于

， 方 用 的 决定发 方和 。 见的发

1. 发 过 在发 的 间， 个 明 于 部。

2. 发 过 发 时 点 过发 员 的高 或 过地面 1.15 。

3. 发 在发 的 间，发 员的 一 及发 的 一 或

在发 发 。

4. 发 动 在发 时间内，发 员 地或 动。

5. 发 过 发出的 在 与 发 间。

6. 发 出 发出的 在 、单 或 发 以 。

知 识

拓 展
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2. 
发球是得分的开始，高质量的发球往往能 得进攻的主动权，无论是 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 性。

  单打

比赛中较多使用，控制对

方后场，限制 线进攻。

  当对手

站位比较靠后时，运用手

腕和手指的力量将球 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 . 
根 自身的技术特点、对手的 位及习惯动作， 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 主动。从发球的第一拍起， 使对

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

拍 攻与控反控。不同 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 时 使用。

发高

身体向 后 ，身体重

心 ， 内 ，

动发力， 面

后 立， 在 ，重

心在 ， 持 于

， 引 ，立

持 惯

向 上方 动

发

向后引 一定

，持

使 定

向 上方 ，

，

用 的顶力用

面 ，动作

用 ，接

近 发 位，

与持 同

在 ，重心在

 表 动作 （ 同）
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“ ” 动 法

上
于

自 开立，与

，
重

展
并 、 、 、

并 、 、 、

后  体 身后 ， 、并 +
、并 +

（二） 如何有效

1. 
球速度快，线路变化多，场上有效的 动尤为重要。良好的接发球始于正确的准

备 势和“ ” 形 动步法。准备 势的目的是确保快速起动和更好的 动，每次击球

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

权，不失重心、不造成 次起动。

  当每拍击球结 后，等待下一拍 球时，作为起动步之前与 动步

之后的准 动作。

2. 
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。 击高远

球时，注意 身到位，击球点尽量 前；击平高球时，注意掌 击球的力量和球飞行的

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

防守的主要手段。可以 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 制后场。

  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 击。

高

向 ，身体

惯 向 体 ，

向 方

上 身体 ， ；持

向 上方 动，自

直，在 上方 ，

协助 体 

后 立，

身、 ，

注视来

体育与健康



  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 . 
（1） 底线高远球

面对步法 动较 、 活性和体力较差、技术

不全面的对手时，可以使用高远球 对方 角底线，

把对手 在底线 角来 动击球。充分调动对

手， 使其 击质量不高，抓 有利时机进行反击，

掌 比赛的主动权。

（2） 四方球

根 对手的 位、 球 , 先以快速的平高球、

球、 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， 使对方来 。当对方来不

及 中心位置或失 身体平 时，抓 时机击空当，

突击得分。 

3

4

1

2

高

 的 行 ，  人的 动 （ 同）

向 上方

，

位成

面对 、

在 、在 、

方引 ，

惯 进一 成

， 直，在

方 部 

是与对 、 体力、 的过程。学会用 ，

能成为一个真 的“ 高 ”。 思 根据 ，用不同的

动 理的 位 不同 方式的 点在 发力时间 与

点 ， 间是 为最 的 结 后 ， 能使自

对 的实 情境



（三） 如何 动进

1. 
球是一种极具 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

球后身体惯性较大，一旦对方接 并用网前 球 击，你会因为来不及 位而变得被

动，所以要把 机会， 网高点得分。根 不同的位置运用正手 球、反手 球、

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

进攻态势。

  对对

方质量不高的 球，通过

提前 判和步法移动，主

动 自己有利的站位，

运用重 球、 球、

击 球、点 球直接 分。

1. 提高 动作 量 的 ， 动作、 点、接 面。

2. 提高 动作力量 发 后 顶上方，用 （ 顶） 直 （ ） 。

3. 提高 动 能力 发 点， 动 直 （ ），完成后立 中心位 。

4. 提高 化能力 发 后 重 点， （ 顶） 直 和 。

5. 提高 运用能力 不 定 一 一 。

知 识

拓 展

2. 
可以 用 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 动。

通常与高球、 球结合使用，为本方 突击进攻的机会。一 先学正手 球技术，再学

球与反手 球技术。

注视来 ，

在 ，身体

重心

惯 向

方 动，身体重心

， 地

向 ，身体在 中后 挺 成

形；在 的 上方 发力，用

面 的后部

体育与健康20



 的 行 对 ，
点 贴

 本方 好 动的 提 ，主动
，在对 后 动能力

要长 动对方时 用

 对 ，与 动作技
一 强

 对方 意 并
的情 ， 过对方 顶

 期动作与 动作 为
， 间 化为

 具 大的“ ”，在
的 时间和对 时 的 能力时

用

3 . 
（1） 后 前

对于后场还击能力较差、后 步法较 以及击

球后 于上网的对手， 用后场高远球和平高球、网

前推球和挑球等技术，重复 对方后场 角， 使对

方后 击球。然后 机 用 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 对手的 球，在相持过程中利用重复球主动 先放网，或 使对方先放网再

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

网前直接失 ，或抓 其被动击球的有利时机进行中后场的 、 、 和网前的 球

得分。

1. 发展 能力 持 “8” 、 、 、 。

2. 发展 动能力 “ ” 形 、 动 、 上 。

3. 发展 能力 原地 、对 、 动 。

4. 发展 敏 能力 、 、原地 180 或 360 。

5. 发展持 作 能力 、10 定时 、 。

知 识

拓 展

后
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（四） 如何

1. 
在 大力 和相持阶段没有结果的情况下，突然 取网前球应声而下，可以 对

手 入 境。网前击球首先要判 对方 位， 球拍，根 击球点与球网的远近、高 关

系，精确调整击球拍面，控制击球力量，同时注意击球后的 冲动作。

 造成强 的 ，对方 以
时 和 部位，要 近

 在本方 好 动的 提 ，
主动 ， 使对方 后 高 或

量

 出 点 ，动作 ， 强，
，

 对方 意 ，并
的情 ， 过对方

顶

 使来 改 行 ， 大对
方 动和 的 ，动作 、 化

 用来 对身体 动不 活的
员，主动与 动情 运用

 提 动，出 ，动作
， 发力强

 对方 于 、明 高于
提 作出 的情

2. 
通过 对角网前球调动对方大角度 动击球，积

极防守、 机进攻。结合 直线网前球，由守转攻，

活多变、出奇制胜。

1. 时 不能 ，坚持使用 的技 ， 持 ，一

作 。

2. 持时 思 上要坚持， 上 作 化，“ ” ， 主

动 。在 动对 以及 中， 会 出现 要大 出 。

3. 后时 不能 或 志， 一 的 ， 要

的 力 。

知 识

拓 展

对
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（ ） 如何 赛

1. 
双 比赛的场上 位在很大程度上决定了你和 的击球类型与效果。分工明确，

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 球前后 ，接

发 ”是双 发球的一 原则。当比赛进入防守状态时，队员立即转 成 位

型；当比赛处于进攻状态时，队员转 成前后 位 型。双 比赛中的相互 转、相互补

位充满了无限 力。

C

D

B

A

C

D
B

A
D C A B

C

D

B

A

  为了

容 击对方向下的扣

击球，一 把防 较 的队

员置于靠边线一侧，较强的

队员负 2/ 3防 面 。

  在
方成进攻态势下，前场队员

做 网，后场队员做 线

下压进攻。后

2. 
双 比赛中要充分发挥 个队员的特长， 位在前的同伴引领本方的基本 位， 人

均要有补位的“双 意识”。 合双 中，一 女选手 前场负责 网前 球， 选手负

责中后场的大范围区域。

 对 的 员 ， 以
或 其 位不 ， 其所

长， 其所

 在我方主动进 的情形 ， 对
的 员进行“ 一”

 对方 后 位时， 中
； 对方 位时，

用 、 等技 对方的中

 对方 员 位 间的
时，造成对方 或 接 等

 后 进 、 ， 个
进 化 ，使对 不

 后 员接高 时， 断 或
，此时 员 ， 使

对方 动 高 ，创造 会

2



1. 
练习者在图中 6 点分别以前、中、后场的组合

放多个 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 指 路线。

（2） 两边移动 倒 球。

（3） 4 点移动 拍。

（4） 在规定次 内计 时间或在规定的时间

内计 次 。

2. 3 0
练习者站在距墙 2 米的线后位置，手持 3 个

球。一人发 ，另一人连续运用下 击球方式对墙

进行 30 秒击球练习，球落地则换下一球。发 者

记录击球次 以及 击球方式，相 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 度。

3 . 
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 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 球速度。

（2） 球位置 靠近球网、边线或 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， 球要贴网而过。 

发 和 发

动 法

对

正手网前、反手网前、

个点 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

熟练掌 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 。此外，良好的体能 备、情绪调控和 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

1. 
网球常见的击球方式主要包 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 、 于分 ，选择

合适的击球方式进行有效攻防。一 情况下，合适的击球方式往往能给对方的 球制造

难， 至会迅速转变攻防态势，变被动为主动。

上

（ ）

  当比赛处于相持阶

或出现击球挂网、击球 度不 等

时，可以打出正、反手上 球，增加

击球过网高度和 度， 主动失 。

  当比赛进 相持阶

时，可主动改变击球方式，用切

球 对方击球节奏。

  当对方防 较 或出

现防 空当时，可以向对方 位置或

空当处打平击球进行攻击。

后方 体引 ，自后 方向

上方 的中上部， 明

于来 ， 时 面

与 的 ， 后

上方 体引 ，自后上方向 方

的中 部， 时 以 长 面与 的

接 时间， 地后的 和 ，

后

后方 体引 ，自 后方向 方

的中后部， 方向与出 方向基本

一 ， 时注意 点要高于 高

， 后

上

或出现击球挂网、击球 度不 等

时，可以打出正、反手上 球，增加

击球过网高度和 度， 主动失 。
 动作 （ 同）

2



我们 知 方式的 ， 是 知 自 出的上

、 和 素 与同 结 力学知识进行 与

。

2. 
底线攻防变化多 ，攻防转 也会在 间完成。为了在底线攻防中建立优势， 需要

主动分 场上变化，判 攻防态势，又需要明确自己的击球意图， 于 求突破。

当对方 场发挥比较强势时，要树立信心，不要 。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， 出又高又深的球， 使对方后 击球，将对

方 入相持阶段再 求战机。击球过程中注意积极 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 心和 力。可以主动转变击球 ，通过

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

调动对方 动击球， 使对方 球质量 ，从而在相持中 优势。

当本方 场发挥强于对方时，要不 不 ，主动 战机， 大进攻优势。 可以

用组合球的方式 线、 空当或 重复落点，也可以击球后直接上网 制。注意不要

希望于对方击球失 ，以免 入相持或被动 面。

3 . 
比赛中， 攻防转 中出现战

机，要主动把 ，果 进攻。

当对方击球后没有及时 位、

出现防守空当时，可以增大击球角

度与深度， 对方空当或 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 起的上升期

主动 点快攻， 对方反应时间，击球后主动上网 ，增强击球的时效性。

上上
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（二） 如何

1. 
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。 要在比

赛中 先机，高质量的一发、稳定的 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 ， 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 才是发球 先机的关 。

  一发失 后，为提

高 发的稳定 ，常使用上 发球用

以保发，可以 较强的上 、较高

的 行弧线来提高发球的成 。

  当 要提升

一发的攻击 或 发的稳定

时，除了使用平击发球或上

发球外， 可以使用侧 发球。

  常用于一发，

球速快、力量大的特点提

升发球 力。

上 发

发

发

在 后 上方，大陆式 自

8 点 向  14 点 方向 的 面，使

生强 的上 ，发 后

在身体 上方，大陆式 自

后向 的 后方中部， 明 的

动作，发 后

在身体 上方，大陆式 自

中上方向 方 的中部 位 ，

使 生 ，发 后

后向 的 后方中部， 明 的

动作，发 后

27



2. 
一发应 发出速度快、角度大、 旋强的高质量发球，发向对方较 的一 ，为

大进攻优势 定基 。发球时要树立信心，根 对方的 位调整发球 ，主动变化发球

以扰乱对方接发状态，高质量发球后可 势主动上网 。

1. 不 建议 与 ，中 部，直 。

2. 点过高或过 点高 在身体向上 展后 位 或更高。

3. 动作不完 建议 或 用 自主 习完 发 动作。

4. 不准 不 、 点 断 、动作不完 等 导 不准 ，建议

多进行 的 和 习。

5. 过 张 通过 、 、心理 示等方式进行自主 。

知 识

拓 展

3 . 
当一发失 ，进行第 次发球时，一 会产生 心理，发球动作容易变形，从而再

次导致发球失 。建议通过深呼吸和拍球等方式放 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 。 发可以增加上旋或 旋，通过提高

球的飞行 线确保发球入界，进而提升发球的稳定性。

一发时，要主动 对方

位。 对方 位 近单

时， 发内 ，

接发 ； 对方 位 近

中点时， 发

，提高对方接发

发时，同 要 对方

位。 对方 位 时，建

议 发 和 ，提 发

量； 对方 位 后

时，建议 发 和 ，

对方接发

发

发中 上

体育与健康2



1. 动 习 、“ ” 形 、 等。

2. 习 原地 、 动 等。

3. 习 接 、 接 、 接后 等。

4. 力 习 、 多 ， 、中 、 等。

5. 协 发力 习 体 实心 、单 体 等。

知 识

拓 展

（三） 如何

1. 
面对速度快、角度大或旋转强的发球，可以 活 用上旋、切 或推 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 位置，化解对方发球优势。

2. 
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 多种

击球方式来提升球速、 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， 制对方，不建议 在底线进行相持。

接一发时，注意 位 后， 于

更多接发 时间； 真 对方 位

与发 动作， 于 断发 与

点。在对方 时， ，

引 主动 ，心理 示能 接

发 并 能 向对方 位

接 发时，建议 位 ，

主动 、 。在对方

时， 准

，接发时 能 意识地

向对方 位

发

发 上  动

2



（四） 如何有效

1. 
当对方底线击球出 并且没有及时 位防守时，应快速 动至中场位置，主动观 对

方 位，快速向对方防守空当进行攻击。

2. 
当对方击球出 ，本方迅速 动至中场击球时，为防守本方可能 出的高质量底线

球，对方通常会 至底线后 击。此时，除了 空当外，机 活地放 球往往能够出其

不意，让对方 无 之力。

3 . 
发球上网或随球上网过程中，有时会 对方击出的中场 下球， 来不及上网截击，

也来不及 底线击球，此时可以使用反 球进行应 处理。

动 中 ，用 或直

主动 向对方 位 ， 对方

；中 高 量 后，

动 进行

时要善于 对方的 位与

动方向，注意 时动作要 ，

和 ， 好

力 ， 位

时注意 重心 ， 面、

向上 ， 向对方

位 ； 是过 理，

后最好 上 ， 动为主动

中

中

中

体育与健康0



（ ） 如何有效

1. 
网球比赛中， 势快速 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 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 。截击后 万不要 懈，对手有可能会挑高球

进行 击。

2. 
当对方挑高球进行防守时，或在相持中主动挑高球变 出 时，可使用高 球技

术将球快速 至对方空当位置，借助球速快、角度大、难以 击的特点制胜。

高 截时，注意观 对方 位，准确判 高 点位，高 时 开角度，朝着对方空

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

的 球，积极调整步法进行应对。

来 ， 主动

； 时 定 ，以 促 力

的方式 的中 部，

对方 位

， 断高 点位； 身对

准 ， ， 引 准

；高 时 后中部，协 发

力 对方 位

高



1 2 3
4 5 6
7 8 9

1. 
（1） 在墙上分别画出或贴出上 球、

平击球和下 球的 拍与击球 ，手掌

在起始点， 图示 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， 拍与击球 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 球拍进行 拍与

击球动作练习。

2. 
（1） 在同 或家人的 下，

分别进行正反手、发球等技能的徒手

学练。

（2） 使用规 动作进行练习，可以

同 或家人配合学练，在击球动作开始后

再松开 ，主动 击球或发球 间的

力。

3 . 
（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 。 练后可调整自

己与墙之间的距离，改变练习的 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， 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。

引

引上

8

上上上 引

体育与健康2



 、 如何 、 、 运动赛事

（一） 、 、 运动赛事

1. 
在组织 球、 球、网球比赛时， 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 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 比赛经验。如 球 球 接力赛、 球三对三比赛、网球 七比赛等。

2. 编

球、 球、网球赛事 排特点比较鲜明， 于校园教学比赛规模 ， 及人数少，

所以一 用单 赛的 排方法进行 排。单 赛的特点是在比赛中失败一次便失

比赛资格，在进行 排时首先要安排 空位，当参赛人数是 2 的 方时可 对比赛， 不是

2 的 方时就会有 空，一 用抽 的方式确定 空位。单 赛的 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） 1。

赛

比赛的 与



（二） 、 、 运动赛事的

1. 
球、 球、网球比赛中，击球线路与

的不 变化、攻守态势的快速转 总能让我们赞

不已。 球比赛中的斗 斗勇、 球比赛中的

声东击 、网球比赛中的 马一 均是球员技战术

活运用的 合体现，具有很高的欣赏价值。

2. 
面对复杂多变的实战情境，运动员需要学会自

主调 ，能够单独应对。攻防转 间的激 对 ，不

同情境下的身心调 看点十足。在比赛时，我们

心于实力相当所造成的 着 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 意志力撑起比赛的

着更 我们 然起敬。

3 . 
精彩纷呈的 球、 球、网球比赛不仅能让我们心 ，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 出的好球鼓掌、无论胜负都主动与对方和裁判 手等行为无不展现出球员的礼

仪和素养。

的 运用

的

观 大赛

体育与健康



1. 3 以上 、 或 的 习方 ，结 自身的学 情 ，

一 运动的锻炼计 ， 进行2 3次运动实践，养成自主 与锻炼的良好运动

习惯。

2. 资料了解 、 或 运动的 力及其经 不 的原 。通过多

运动的 ，写一 1000 的 文， 运动员的技 点，并与

同学一 。

3. 在 师的 导 ， 一次所学 、 或 目的年 ，与同

作设计 程、 排 、 ，并动员同学 、教 员、解

员、志 者、 员和后勤等各 ， 家长 活动， 展示学习成 。

运动员 员 教 员 解 员 志 者

中

后

年

一学年

 1. 基本了解 运动的文化 ；对 运动中发 、 高 、 、

和 、 、 、 等基本技 动作 一定的体 和 知；在 单

中，能运用后 高 接 动作技 、 高 、 四方 等个人

。

 2. 能 与一 体能和 运动专 体能的 习；体能 《国家学生体 健康

标准（2014 年修 ）》中高一年 的 。

 3. 基本 运动 ，并能在 运动学 与 中运用。

 4. 运动 与健康知识， 见 运动 的 理方 。

 5. 在 运动学 与 中，情 定，能 与同 与 作。

学业质量



年

一学年

 6. 在 运动学 与 中，能 重同 、 重 、 、 实 ；不

、 强、坚持 ；具 的意识，能 接 各 结 。

 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期 现 或通过多

不 于 6 次高 的 。

学年

 1. 了解现 的发展 ； 并运用 运动中 、过 等基本技

和 上 、 上 等 技 ；能 在实 中运用 、发

等基本 ；了解并 上的位 ，对 的 体协同 、

具 一定的 识。

 2. 能 与一定强 和 的一 体能和 运动专 体能 习，具 一

时 持 动的体能 ；体能 《国家学生体 健康标准（2014 年修 ）》

中高 年 的 。

 3. 在 中， 能 运用所学的 和 知识作出 。

 4. 所学的健康知识运用 运动学 与 中，能 发现 和

运用所学的 见 运动 的 理方 。

 5. 在 运动学 与 中，能 持情 定，具 一定的 作能力、

意识及 境 化的能力。

 6. 在 运动学 和 中，能 理解与运用所学的运动 ，形成 意

识； 内在和 在 ，具 能力，表现出 强 的 。

 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期 现 或通过多

不 于 7 次高 的 ，并对 中运动员的表现作出 与 。

三学年

 1. 基本 运动技 原理和方 ； 运动基本技 、 技 动作

程 所提高，通过 1 对 1、2 对 2、3 对 3 的 习，能 、

以及 中 、后 等 运用于 实 中，并能 对 上的

各 化。

 2. 能 运用所学知识设计和实 个人体能发展计 ，具 完成一 完 的

体能 ；体能 《国家学生体 健康标准（2014 年修 ）》中高三年 的 。

 3. 具 、年 的能力，能 完 一 式的 并

明 的 。

 4. 具 一定的 意识和 范能力，养成 运动 准 活动和运动后进行

的习惯，并能对运动 进行 。

 5. 在 学 与 中，能 情 ，心 良好，表现出一定的 作能力和

意识。

 6. 在 运动学 与 中，自 运动 范和 ， ， 重对

；具 上、 进 、 自我的 ；表现出 、 的社会行为。

 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期 现 或通过多

不 于 8 次高 的 ，并对 中运动员的表现作出 与 。

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

水平），设计所学 球、网球运动项目相应的学业质量（合格水平）。

（ 表）

体育与健康6
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高一年 的 在 运动会 100 比赛中 ， 以为在

比赛中 好成 ， 成 并不 ： 一 规，

， 于 上了 ， 么 用不上 。 ，明明自

，为什么 不 呢？ ， 到 。于

体育 。体育 ， 运动成 的 有 ，包括

度 的运用 中的身体 制 。如 要 高

成 ， 要 自 在 中的 。 大 ， 来

的 有如此 的

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 成锻炼
习 和提高健康效益吗？

3   你知道如何通过 径类运动培
强、 自我和 不 的品

质吗？

第 章 
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观
与 价

展
与比赛

规 与
法

法

要

观 比赛

计

运用

价比赛

与
全

重要 用

投 运动 的 与发展 文化
动作技术的 物力 理

运动 的 全 法与技能
的 与 法

运动对促进健康 培养坚强 质 的作用

参与 运动 的
比赛， 赛 比赛

赛 体对 赛 比赛 组织 法

运动 比赛 的 价与分

比赛 场地与器 备 规 测量 分 法 裁
判构 与 运动中 的基本规 裁判 法

赛规 裁判 法在 运动 的教 比赛 正
比赛中的运用

运动 比赛的裁判员 员 宣传员 组
织 多

观看奥运会 比赛 赛 国 赛
赛 全国运动会 比赛 中国

赛 赛

从 运动的技 术运用 比赛 赛场 多
分 价运动员的 现

运用

的运动

运动

运动

运动： 加 中 道
技 术 运用
中 运动： 加 中 技 术

运用
运动： 全 技

术 运用

运动：助 地 技 术 运用
高运动：助 地 技 术 运用

运动： 持 准备 用力 持
技 术 运用

运动： 持 助 用力 持 体 技
术 运用

运动： 法 备 摆 用力 持
技 术 运用

体
与一 体

体

一 体

的 体 ： 障
力量 30 50 行进
100 400 重 3000 力

“ ”
“ ” 多 动 的
号 地负重 应

体 ： 负重提 深 力
量 30 40 行进 助

心力量

体 ： 力量
持 投 的

心 持重物 体控制能力
不同重量 投 能力

体能

知识结构导图
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 一、 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、 、 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 的

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 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 了人们参与体育

运动的门 ，为人们自主健身提供了便利。此外，在 用 径类运动自主健身的过程中，你

也可以参 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 。

类运动 分 分（ ， 29 ）

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
5000

14 分 / 19 分
15 分 / 20 分 30 16 分 / 22 分 15 16 分 / 22 分 15

以上

高 1.35 / 1.55 1.24 / 1.44 1.13 / 1.32 1.13 / 1.32
以下

4.2 / 5.2 3.8 / 4.7 3.4 / 4.2 3.4 / 4.2
以下

8.8 / 11.5 7.9 / 10.6 6.8 / 9.5 6.8 / 9.5
以下

（ 3 克 5 克）
9.5 / 10.5 8.3 / 9.5 7.1 / 8.5 7.1 / 8.5

以下

  备 2006 的 全国 准
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（二）  更 、更 、更 的

从 1978 年中国短 名将 国强在保定举行的全国

径运动会上创造了 100 10.61 的首个 计时全

国纪 ，至 2018 年中国“飞人” 在国际 联世界挑

战赛马德 以 9.91 成绩获得 100 冠军， 破了

全国纪 并且追平了亚洲纪 ， 出了黄种人的 最快

速度，较 国强的成绩提高了 0.7 ，前后经 了 40 年。

这是对“更快、更高、更强”的体育精神的完美 释，也将

不 激励着我们勇往直前，不 接新的挑战。

（三） 质 的有效 体

径类运动中各项目的练习相对比较 味， 参与其中是锻炼你坚强意志品质的

最 机会。为了掌 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 不 、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 和 强 的意志品质，为未来在社会中更好地实现人生价值 定坚实的基 。

（四） 的重

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 、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 、 和自 等不良心理。经常参加 径类运动有助于你减 学业 力、释放不良情

绪、 焦 与 水平、培养积极向上的心态。

径 T r a c k a nd F i e l d
 S hor t  D i s t a nc e  R a c e

中  M i ddl e -L ong D i s t a nc e  R a c e
 H ur dl e  R a c e
 S t e e pl e c ha s e

力  R e l a y R a c e
马  M a r a t hon

高 H i gh J um p

远 L ong J um p
三 远 T r i pl e  J um p

球 S hot  P ut
 T hr ow  D i s c us
 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

类运动中 术 中 文对

知 识

拓 展

我国 名 运动员
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 二、 如何 的

是单 支撑和 空相互交 ， 与 密配合，动作协调 的周期性运动。完整

的 包 起 、起 后加速 、途中 和冲刺 四个阶段。影响 的能力提升的关 因素

包 步 、步 、 力、 和自我控制力等。

（一） 如何 及其

步练习中，步 的快 和步 的大 是影响 速的主要因素。影响步 和步 的因

素有后 的效果， 动 动的力量、 度和速度， 与 的配合，上体 势及支撑与

空时间的比例等。为了提高步 ，你可 用原地或行进间快速 步 和高 等练习；

为了提高步 ，你可 用 手或负重 步走、大步 性放 等练习；为了提高步

和步 之间的协调能力，你可 用短距离快速后 、30 50 行进间计时 等练习。

大 ，动 作
， 着地，

有 性

大 松

在 2018 年国际 联世界 内 径 赛中， 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 和 情况。

应
平
（ ）

平
（ ）

C hr i s t i a n C ol e m a n 6.37 0.151 30.0 4.987 2.000
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
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

  自 相， . 与 优秀 60m 运动员 对比分 J .
中国体育教 员，2019，27 1 53 54.

与 优秀 运动员 比较

知 识

拓 展

双 ，
，大 成 90 度，后

直，上体直

重
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（二） 如何 的

的 力是指机体在较长时间内，保持特定运动负 或动作质量的能力，包 一

力和专项 力。一 力是指对提高运动成绩起间接作用的基 性 力，是心 系统

和呼吸 环系统长时间工作的能力；专项 力是指与提高运动成绩有直接关系的 力，是

长时间承担高强度负 刺激的能力。

为了提高 的 力水平，可 用中距离 （800 3000 ）和长距离 （3000 及以

上）以及中等或大强度（参照运动负 值域 表）的不同距离重复 等练习发展一

力，如可 用 1000 以上的重复 或负重 力 ，重复次数 2 3 次，间 5 分钟，强度

为最大心率的 55% 60% ；也可 用 30 100 的反复冲刺 、400 800 变速 等发

展专项 力。

（三） 如何 的

在 的项目中培养 感很重要，有 的 步会让你感到更轻 ，且不易受 。在

短 中，提高 的 关 是提高加速能力，尽快达到最大速度，并加以保持。在中长

中， 包 呼吸 和 步 。呼吸 通常 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 步 ，除了起 后的加速 和冲刺

之外，一 用较高速度的 速 进行练习。在 中， 是提高 成绩的关

，你可以通过提高 的速度、 短过 空时间等，结合个人特点建立合适的全程

。

负 强
心

强度 130 以下 135 以下

中强度 131 155 136 160

大强度 156 175 161 180

极 下强度 176 220 181 220

极 强度 220 以上 220 以上

  自 ， 人 ， . 体 能 理 与 法 M . 科

技术出 社，2005.

运动负 （强 ）对应的心 值

知 识

拓 展
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在中 的学 和比赛过 中，由于强度 大，当 了一 离后，会产生

、 无力、 、 下 等情况， 至有不想 下 的感觉。这种

作“极 ”，是中 学 过 中的正 现象。“极 ”产生的生理原因是内

的活动无法 足 活动的需要，造成 氧不足， 等物质大量 积，引起

和心 加， 升高，导致 环系统 调。这些 调的刺激传入大

皮质，使运动中 到 制，人体动作变得 而无力，协调性下 。当然，“极

”出现时间的 ，还与个人的心 力水平等有关。

在出现“极 ”反应后，首先要 定 心，其次要稳定情绪， 后要加深 ，

调 。以 强的 力 持 下 ，“极 ” 会 。此后，身体 能明

好转，身体感到 ， 于正 ，这 是我们通 所说的“第 次 ”。在

中 学 或比赛过 中不断克服“极 ”，能逐 提高身体 能。充分的 活

动可以提高你的中 神经系统兴奋性，加强各系统 的 能活动，克服生理性

性，为中 习做好体力和精神 ，从而有效 “极 ”出现的时间， 相

应 。

“极 ”是 力 过 中 的时 ，也正是 炼同学们意志品质的 时

，相 你一定能以 强的意志 胜“极 ”。

中 中“极 ”产 的 理 与第

知 识

拓 展

（四） 如何 的

是典型的 结合型运动项目，其动作技术包 ：起 至第一 技术、 步

技术、 间 技术及 点冲刺技术。

成绩的高 主要取决于你的平 速度、过 技术及 结合的能力。首先，提

高平 速度与前面提及的步 和步 的协调等密切相关。其次，要注意提高过 动作技术

水平。过 动作由起 、 空过 和下 着地等

动作技术组成，其要点包 动 、 、 ，起

、展、 等。在完成过 动作时，应注意

保持适 的起 距离，这是因为：起 距离过近，

容易造成 ；而起 距离过远，容易造成起

。再次，在高速中完成 结合的能力

是提高 运动成绩的一个重要因素，其主要

目的是减少 步的 空时间与加快 间 的步

。可以通过 、攻 练习、 练习等

方式来提高你的 能力。

动 正 方 ，
过 后积极下 ；起

身体 面

的 动
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1. 多 动 的加

用“ ”“ 体”“ ”“ ”“ ”

动 进行加 ， 自己的

情 不同 与同 ，

保持 全 的提高，

用 人对 赛 多人 赛

进行

2. 8 12 分

10 20 的 地，在地 出 ， 在 乐 进行 8 12 分

的提高， 加 ， 在规 完 8 10

完 20 进 提高 力， 在 20 的 ，在“

” 乐的 ， “ ”开 ， “ ” 对 ，开 8

， “ ” 3 ， 法完 同

3. 自 地

在自己家 的运动 健 道 地 进行 ，开

结 ， 为 的提高， 加 的

， 结 运动 的地理 地 ， 中

不同 法相结 的 提高 的 在 中， 家人 同

动 的加

体

学习 时， 学者在 动中 时 会产生心理 ，从而导

致 过 的 和 心， 过 技 的 和 技 的学习效果。

技 要求身体各部 协调 合、动作 、 间 确。我们在学

中总 心摔 或 ， 心不足，心理 力 大，顾 重重。当看到 道上的

时总觉得 高而无法 过，此时会出现 、 、 子 不开等现象，导致

个 动作不协调。为提高 的运动水平，我们必须克服对 学习的心

理 ， 加学 的自 心。

心理障 对 技术学 的

知 识

拓 展
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足
身体重心的

起

起
跑
点
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绵
包

高

 三、 如何

是运用人体自身能力（或借助一定的器 ，如撑 等），通过一定的运动形式，使

身体 越尽可能高的高度或 越尽可能远的远度。 包 助 、起 、 空和落地四个

密相 的动作技术环 。影响 能力的关 因素有：助 速度、起 力量、 结合

技术、空中身体控制等。

（一） 如何

1. 加 对 在日常生活中，大家经常会见到这种现象，即当 越一定高度或

度的障 时，总要加上 步助 ，这说明快速助 对提高 能力很重要。在 运动

中，助 的绝对速度是 得高、 得远的先决条件。你可 用负重 、原地或行进间

高 、加速 、行进间 等练习提高你的助 绝对速度。

2. 发展 积极加 的能力 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 用 深、 和 30 40 行进间助 等方法进行练习。

3. 提高助 的利用 助 速度利用率

是指助 速度与 的绝对速度之比。如果要提高

助 速度利用率，完成 远和三级 远的助 时

要做到助 动作自然协调，具有稳定的助

和 准确性；完成背越式 高的助 时要做到

直线助 时重心高而稳， 线助 时身体逐步内

倾，助 的整个过程需有明显的加速性和 感。

4. 确 的助 助 距离一 在 20 40 之间，距离 长或 短都会影响

你的助 速度。适 的助 距离可根 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 量

起 由着地、 冲和 三个阶段组成，力量在其中起着关 作用。这种与起 动作

技术密切相关的专项力量 为“起 力量”，你需要尽可能提高起 力量。

1. 发展 力量 快速起 力量是指克服自身体重的相对力量，主要为了满足

起 中快速发力的需要。你可 用行进间 单足 、多级 步 、单 结合 、助 起

高或 等练习提高你的快速起 力量。

2. 提高 的 大力量 根 运动的特点，通过提高 部 的最大力量，

为提高快速起 力量提供必要的物质基 。你可通过负重做动态的深 、 或 等

力练习提高你的 部 能力。

3. 提高摆动 的摆动力量 起 过程中 动 及 迅速有力的 动能增强起

的效果。你可 用负重、 、 等练习提高你的 、 专项力量。
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（三） 如何 的

结合是指助 最后一步 动 支撑至起 着地后快速起 的技术， 结合能

力主要包 合理的助 、正确的起 方式和起 过程中良好的身体控制等要素。

1. 合理的助 合理的助 应表现为：助 距离和步长稳定，助 时逐

渐加速，在最后 步达到助 的最高速度。你可 用直线（ 线）助 高、三步一

空步过 障 、 在 道上进行全程助 接起 等练习方法提高你的助 。

2. 正确的 。不同的 运动有不同的起 方式，合理运用才能更好地

发挥自身能力。

高 动

后一 起 支 时积极
，由 过 到全 着地，

两 与 动 积极上

主 动 、用 力
地， 动 和两

上方协调 动

身 和 动

运动的成绩主要 运动员 离地面后身体在 中行进 的高度或远度的

。从力学 度来看，这是一个 物 的运动 。任何物体离地后在 中的运

行 都 于离地 间物体 动的 度和方 。

在力学上， 定 物 远度的公式为：S =  v0
2 s i n 2α / g  ； 定 物 高度的公式

为：H =  ( v0 s i n α ) ² / 2g 。从公式中各个变量的特性来看，重力加 度 g 是 ，在

的过 中不会变化， 射 度的变化 度有 。在 远和三 远项目中，

度的变化一 在 17 度到 25 度之间；在 高项目中， 度的变化一 在 50 度到 70
度之间。除 这两个变量，起 度的大 对 远度和高度起着 定性的作

用。此外，运动员在 起的 间，身体重心与地面有一定的 离，这个高度对 的

成绩也有一定的 。

运动的力学 理
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（四） 如何 体的 制

起 后，在空中对身体的良好控制有助于保持身体平 ，形成较好的 运动 。

如果要提高身体的控制能力，你需要保持协调的身体 势和培养精准的空间感。

1. 保持协 的 体 保持协调的身体 势，可以有效维持平 ，延长 空时间，

以达到 至最大高度和最远水平距离的目的。

2. 培养精准的 精准的空间感可以维持空中身体平 ，为落地做好准备。尤

其是在背越式 高的过 动作过程中，空间感在一定程度上决定了过 质量。在 运动

中，你需要培养起 空感、空中身体 势感、位置感、动作时机感。在 身式 远中，你

可 用从高处 下等练习方法体验空中“ 展 ”的 势；在背越式 高中，你可 用

原地起 背 过 等练习来体会空中“背 ”的 感受。

高 中动

、 过 后，及时
、 、展体、 ，并
后 双 ，形成 上背

弓

中动

单足 ：起 后双 交 动作协调，保持
身体平 ；

：单足 动作 地 后积极
， 动 积极上提成 ；
：起 有力 ， 动 和手

上 动成

身 中动

起 离地成 到
高 时， 展 ，成

中 身 ； 地
举

力是 在起 时两 做 动作与 和两 合所 发的一种力量。

力 好，起 高，对完成 中动作 有利。

运动生物力学研 表明：对 力 大的是 部 发力，特别是 三

的 发力；其次是 部 发力。你可 用 重 、 重深 、 、

、 、 、 深、 、 起 高等 习方法发展 、 、背、 、

部 的力量。此外， 力不 于 力量的大 ，还 度、 性、协调

性和 性等 。

提高 力 

知 识

拓 展
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1. 
个高 中的 ， ， 曲 90 全力

在 中 ， 重 的动作 的提高，

能 中 ， 重量的物 进行

2. 助 高

正对 高 的物体，3 5 助

高 助 ， 用 助

高 助 的 法 高 在 中，

同 进行， 相互 正动作 进行 高

赛，比 比 得 高

3. 多 障

在 的地 地 ，用 不同 个 的 障

， 用 3 5 多个障

能力的提升， 不 加障 物的高 ， 与同 ，比 比

用相同的 ， 的

上

高
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 四、 如何

投 是用单手或双手，运用全身力量将一定重量的器 投（推或 ）远的活动，是人

类活动的基本技能之一。投 包 准备、助 、最后用力、维持平 四个 密相 的环 。

根 投 项目的生物力学原理和技术结构，影响投 能力提升的关 因素包 助 速度、

最后用力、助 与最后用力的 接以及身体协调性。

（一） 如何

助 速度对于投 项目的距离远近至关重要，要提高助 速度需要掌 以下 点：

1. 保持 体重心平 助 过程中身体重心 动要 、平、快、稳。你可 用持 皮

条助 、 步走、 步交 等练习方法体验 重心的 动。

2. 加 助 逐步加快助 速

度以提高助 利用率，助 速度快 与技术水

平、体能密切相关。你可 用持轻物或重物助

、 手或持器 助 等练习方法来加快

助 速度。

3. 用合理的助 投 项目的助

形式有直线和旋转 种。
的 （ ）动

提高 发力

知 识

拓 展

于 度力量型项目， 度力量 称 发力，即在 时间内发 大力

量的能力。提高 发力对 加出手 度有积极 ，可以将 得更远。

要提高 发力，必须 大 的 力量和 作 离， 作时间，用

的 度完成动作。可以 用以下 种方法：

1. 平 ：将 或 举在 与 高，然后 体 出，

手 直后主动用力 ，如此 完成动作。

2. ：身体成一条直 ，然后 身体重心，使 部 乎 地。 发

性发力使上身 可能高地离地， 中 ，然后 。

3. ：做 的动作，动作关 在于 地时完全 下， 下后起

度要 ， 中充分展开身体， 量 高 远 ，然后 团身 地，也可以

上 背心进行 重 习， 加强度。

提高 发力是个日积月 的过 ，需要 持不 地进行 习，相 你一定会

成 ！

团身紧，先 后 ，走直
，重心 、平，两 地

积极，动作协调



体育与健康150

（二） 如何 用

最后用力是投 项目的关 环 ，决定了投 的远度。提高最后用力效果需要掌 以

下 点：

1. 积极发力 最后用力是从下 开始发力 , 身体各环 从下向上 次 发用力。

你可 用 、立定 远、 台阶等练习提高你的下 发力。

2. 用力 正确 在最后用力出手前下 稳 支撑，制动传递动能，由下而上， 次

用力和加速用力。你可 用持 皮条或轻器 模 最后用力动作（上体不动，下 地用

力）等练习方法来体验用力 序。

3. 协 合 最后用力的动作技术包 在 地用力的过程中转动向前，在转的

用力过程中 地向前。例如，背向滑步推 球的用力方式是 地转 。你可 用持轻物

（如短 、 球或 包等）原地投过一定高度标志物等练习方法提高 转协调配合能力。

出手 度、出手 度和出手高度是 球运动过 “ 后发力”的三要素，三

者相 协调、共同作用才能真正提高 球运动成绩。

1. 出 力学原理， 物体 进 离 S =  v0
2 s i n2 α/ g ，从公式可知

进的 离（S） 于出手时的 度（v0）和 度（α）。出手 度是 球成

绩的 关 因素，出手 度 大， 球的运动 离 大。在 球出手 度变化不大

的 提下，出手的 度 大， 球 运动的 离 会 大。

2. 出 出手 度是 球出手时的 时 度方 与水平方 之间的 。

的阻力，理论上 45 度是 的出手 度。 由于比赛场地和时间的不同，

运动员的体能 况也存在着 异，其出手 度也会变化。

3. 出 高 出手高度与运动员自身条 有关，身高、 对出手高度的

比 大，所以不同运动员的 球出手高度不同。大量的 分析说明，我国运动员在

球时，出手高度 现 的 ，这与世界优秀选手在身高、体重、 等

方面存在的 有关，这一

重 了比赛成绩的

提高。

（改 自： 晓 . 球

运动用力 的力学分析 J .
中学物理教学参 ，2017，46

（3）：59 60.）

运动 “ 发力”的力学分

知 识

拓 展

出 度 高度与 的

出

出 度

出 高度

地
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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

材设 的改进 重要。例如， 道、 高 、 少 阻力的比

赛服和 材料 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 ，及其对运动成绩的促进是 符合公平竞

争的精神。

（三） 如何 用 的

拥有良好的助 速度和最后用力，并不意味着就一定能获得理 的投 成绩，你还需

要注意助 和最后用力之间的良好 接。提高助 与最后用力的 接能力需要掌 以下

点：

1. 积极 地（ 投 为 ）

及时发力和 积极落地是 接技术的关

。你可 用语言提示“ ”的练习来提高

落地速度。

2. 器 超越器 是保证最后用力

效果的关 环 。在最后用力开始前，加快下

运动速度，使身体处于 状态。你可 用

手或手持器 上步成“反 ”、上步 轻器

等练习来体验“超越器 ”技术。

（四） 如何 体的

投 项目的动作技术比较复杂且有难度，对身体控制、平 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 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 体协 协调性是人体在运动时表现出的一种复杂的 合运动能力，具

有平 、 活和协同配合的特征。你可 用不同重量器 前 、后 、转体 的练习方法；

原地转 或行进间转 、 起空中转体等练习方法提高协调性。

2. 善 组合动作技术 对投 动作技术进行组合可提高各环 间的 接，提高技术

的 性和熟练程度。你可 用准备 势和助 的 接、助 和最后用力的 接等练习，

提高你的投 组合动作技术熟练程度。

要 紧 、 、自
然，使人体和 球的

动 加

的 与
后用 的
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1. 对 地 “ ”

持“ ”， 3 ， 地 2.5

结 在 0.5 1 的 地

2.5 3 3.5 高的 ， 用 地 的 出

的提高， 加 提高 的高

加“ ”重量 提升

2. 在 用力

持 物在 10 15 的 ，从高 从

高 进行 用力 的提升， 提

高 的 用力 ， 在 地 进行

用力

3. 
完 3 组 ，每组 10 20 的

高的 的提高，

用 进行 ， 加 的高

进行 ， 利用 ， 在 高 的 ，

高 的 提高 高

上

10 15

用力

10 15

如果你想强 ， ！如果你想健 ， ！如果你想 明， ！

—— 语

人人人人名人人人

名

言
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 、 如何 运动赛事

（一） 运动的赛事

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。 然并不是

每个人都有机会参加 径类运动比赛， 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 合能力。

1. 与健康同行 健 赛

（1） 在 径场 道上或校园内，以 级为单位组队，10 10 女，分 组和女 组。

5 公 ，女 3 公 ，记 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 的距离可以根

学校的实际情况进行调整。

2. “奥运会 ”传 ， 我 力赛

（1） 在 径场 道上，4 人一队，分 组、女 组和 女 合组。每人手持“奥运

会火 ” 不同距离（递增）的接力赛，总距离 4000 ，各人距离分别为 400 、800 、

1200 、1600 。比赛前按 名队数抽 分组，各队有统一服 和号 ，每人必须持“奥

运会火 ” 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 的距离可以根 学

校的实际情况进行调整。

3. 赛场的多 全能赛

（1） 每人参加 3 个 径项目， 次是 100 、 远和 球（ 5 公 ，女 3 公

）。分 组和女 组。各项比赛道次、组别和 序以抽 方式决定，100 比赛 用

式起 ， 远和 球都是 3 次 （ ），取最好成绩，成绩 分参 《青少年 径全能

项目 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 年级分组比赛，比赛项目

可以根 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 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 ， 称“C A S T ”）。该赛事 “让 径走上 ”的办赛理念，让 径主动

走 众，宣传 径文化、 及 径运动，激发 众关注 径赛事、了解 径知识，培

众主动参与 径运动的意识。 至 2018 年 9 月，中国 径 赛已成 在北

京、上海、 京、 、 等地的 市地 性建筑、 市 和 场多次举办。

中国 赛

知 识

拓 展
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（二） 运动的

1. 极 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 德国

斯 特举行的“世界 高精英赛”中， 建华以 2.39

的优异成绩一年中第三次 破 高世界纪 ， 惊世

界 ；2006 年国际 联超级大奖赛 110

决赛， 以 12 88 的成绩 破了 13 年之久

的世界纪 ， 得金牌。 径类运动选手们这种超越极限

的精神让人 敬 又充满 望。可以说，没有任何项目能

比 径类运动更好地 释“更快、更高、更强”的体育精

神。

2. 动作技术 径类运动动作技术的美包

势、方向、 度、距离、 、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

苦 练形成的动作定型，有的已经接近完美境界。例如， 的过 、 高的过 、

推 球的最后用力等，都会给欣赏者带来一种美的享受。

3. 术运用 很多人认为 径类运动就是看 得快、 得高、投得远，

没有 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

中 取的人 战术；接力 中运动员 次的分配；中长 、竞走中的 随战术和提前

冲刺； 和投 项目中的免 、免投等。所以， 径类运动比赛不仅是技术和体能的

比 ，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. 质 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 写了一个个经典的传奇。

例如，从 病到奥运会十项全能冠军的 · ；以超人的 力承受着高强度的

练， 三次获得 奥会金牌的 东；在 未 的状态下 然坚持 练和比赛，

并在国际赛场上 冠的 等。他们勇于 的精神值得我们学习。

之

高之

年来，国际 径类运动比赛中 次出现运动员性别争 的问题，如 得

林 径世 赛 子 800 军的 运动员 特尔· 亚，始 被外界质 是

双性人； 得多 亚运会 800 牌的 度 运动员 · 德 ，被 家 定

为 性，从而被 认为“性别 ”。 德 认为这是对自己的 ，并试图自

， 被人 下。这类存在性别争 的 径运动员引起了 关注，请查阅

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 、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 时，并用下表进

行记 。

类运动 自我

自我 价 家 价

优秀 好 合格 优秀 好 合格

2. 径类运动是 通 民锻炼的重要手 ，如“ 走”在 通人 中 流行。

“ 走” 容易引发 关 。请分析“ 走”导致 关 的原因。

3. 请 自己 的 径类运动项目优秀运动员的比赛 和 料，分析其在比赛中的

技 运用情况，在此基 上 一份关于该项目优秀运动员技 运用特 的分析报告。

4. 请你与同学一起 在参与 径类运动项目技 习时容易出现的 误动作，

对出现的问题 正 误的 习方法，大家相 交流并分 自己的 习感 。

5. 请你与 3 4 名同学组成 组，在教师的 导下制订一份校园“ 你”马 比赛

方 ，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 。

类运动学业质量（合格水平） 运动为

学 质量描述

第一学年

 1. 基本了解并运用 远运动的基本原理和规则；基本 远动作技 并在 远

习和 、中 离 的 远比赛中 以运用，进一 和加深对 远运动的体

。

 2. 能够参与一 体能和 远运动 项体能的 习；体能水平 到《国家学生体质

健康 （2014 年修订）》中高一年 的合格水平。

学业质量
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学 质量描述

第一学年

 3. 基本 远运动的比赛规则、组织方法和裁判方法，并能够在 远运动比赛

中 以运用。

 4. 学会选择在 全的环境下参与 远运动， 全意识不断提高。

 5. 在 远运动学 与比赛中，情绪稳定，能够与同 交流与合作，并能适应自然

环境的变化。

 6. 在 远运动学 和比赛中，具有遵守规则的意识，尊重同 ，克服 ， 持

不 。

 7. 每周进行 2 次课外 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 远比赛。

第 学年

 1. 所学 远基本技 、组合技 水平进一 提高，在变化 习条 和比赛情境的

情况下 远技 运用能力有所提高，中 离和全 远比赛能力逐 强。

 2. 能够参与一定强度和密度的一 体能和 远运动 项体能 习；体能 到《国

家学生体质健康 （2014 年修订）》中高 年 的合格水平。

 3. 远运动的裁判水平进一 提高， 能够在 见的 远运动比赛中完成 裁 作。

 4. 性 、 关 、 发 等 见 远运动 的

方法；能够选择 全的环境参与 远运动， 全运动的意识和能力不断提高；具

、紧 生等能力。

 5. 在 远运动学 与比赛中，能够保持情绪稳定，适应 外运动环境变化的能力

有所提升。

 6. 在 远运动学 与比赛中，能够克服 、 强 ，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 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 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 为复 的 远技 和 ，并运用于 ；全 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 到《国家学生体质健

康 （2014 年修订）》中高三年 的合格水平。

 3. 任 远运动裁判 作的能力进一 提高，并具 组织 、年 远比赛的

能力。

 4. 具有 全进行 远运动的意识和能力，能够及时 理 远运动中出现的运动

或 问题，并 能够在运动 全方面对他人进行提 和 。

 5. 在 远运动学 与比赛中，能够调 情绪，提升合作与竞争能力； 强应对日

生活中可能 到的摔 、 等紧 情况的能力。

 6. 在 远运动学 与比赛中，表现出自尊自 、克服 、 高 的精神；遵守

规则、服从裁判、尊重对手；正确对待比赛的胜 。

 7. 每周进行 2 次课外 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 远比赛，并对比赛中运动员的表现作出分析与评价。

的 运动 ， 参 运动 个 的 质量

， 投 运动 相应的 质量

（ 表）
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第 章 体体体第 章 体第 章

在 体育 到体 的 在进行自 体 和

， 动 身 ， 人

后， 进体 地， 上 些 做的体 动 ，

， 不 法 成 些动 ， 了 不 其 ：

我为什么 做不好呢？我的 以 一 好 的体

到， ，要 好体 ，不 要 好的一 体 ， 要 的

体 。不 体 的动 大， ，不 高

自 的 体 和 ， 于 自我， 成

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 成锻炼
习 ，提高情绪调 与协同 合的能
力吗？

你知道如何通过体 类运动培 克服
、 持到 和相 尊重的品德吗？

1

2

3
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与
全

重要 用

体 健 健 体 运动 的 发展
文化 动作技术基本 理

体 运动 的 全 法与 技能 的 与 法

体 运动 对 体 心 提高 术 现力 的作用

体
与一 体

体

一 体

体 体 ：利用
力量 展 心 力量 利用

器 进行 正 的
发力

健身健 体 ： 心力量
负重 高 力量 3 5 动作

力 加高

体 ： 乐
协 控 力量

运动 动作持 力

体能

展
与比赛

计

法

参与体 运动 的 展
比赛， 赛 比赛

体 个人全能赛 赛 体赛 健 规 自 比
赛 个人 赛 大赛 体育 开赛 体 比
赛 体 运动 比赛的组织 法

体 运动 比赛 的 价与分

规 与
法

要

运用

比赛 组织 参赛人 规 比赛场地 分 法 器
备 裁判构 与 体 运动 的基本规 裁判 法

赛规 裁判 法在体 运动 的教 比赛 正 比赛
中的 运用

体 运动 比赛的裁判员 员 宣传员 组织
多

观
与 价

观 比赛

价比赛

观看 赛 赛 奥林匹克运动会体 赛 全 大赛 全
国 乐体 赛 体育 开赛 体 运动 的赛

从完 动作质量 乐 与 服
术 现力与情绪体 赛场 观 多

分 价体 运动 赛

知识结构导图

体

运用

运动

健身健
运动

健身健 运动： 基本动作 组 与
与 ， 动作比赛 技 术 运用

健身健 运动： 器 运用 基本动作 组 与
与 ， 动作比赛 技 术 运用

体 运动

运动： 动， ， ， 心 的
展 ， 的 展 ， 的 技 术 运用

运动： ， 展，
， 摆 体， 制

动 技 术 运用

运动： 摆 ， ，
， 摆 ， 制动

技 术 运用

运动：助 ， ， 展
制动 ， 分 展 地 技
术 运用

运动： ， 动， ，
， 个 发挥 机 技 术 运用

体 运动： 摆 升 ， 人 体 人技
场应 技 术 运用
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 一、 体 运动的 价值

体 类运动主要包 基本体 、体 （双 、单 、支撑 等器 体 ）、技 、 律

（健身健美 、竞技健美 、 等）、 舞（ 舞、校园集体舞、体育舞 等）等，内容

丰富多彩。高中生学习的常见体 类运动包 体 、技 、健身健美 、 舞等项目。

（一） 的 、 、

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 术

表现，可以用“难、美、险”来概 类运动的特征。因此，体 类运动具有极高的欣赏

价值。

（二） 不 的

体 类运动中的很多动作技术都需要较强的 力量和 发力，这就需要你进行系

统的、科学的力量 练。因此，经常参加体 类运动能够“ ”你的 线条，助你

造健美体形、 身 。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 、挑战身

体极限，而这有助于“锻造”你坚 果敢、不 难的意志品质。

体 类运动对形体和 有
格要求，运动员必须 格 制

身体各关 、部 ，力求动作优
、精确、 展、有力、 感强

着竞技能力的不断提高，
体 运动员 来 求动作的
度，上不 ，动作分值 来
高，运动员们也在不断 体能
极

着竞技能力的不断提高，
体 运动员 来 求动作的
度，上不 ，动作分值 来
高，运动员们也在不断 体能

着技 水平的不断
提高，体 运动员在比赛
中可以展 出 度极大的
动作， 、转的周 不断
加，使动作更加 、刺激
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（三） 的 使

体 类运动中的技 、健美 和 舞等项目融 乐、舞 、体 等元素为一体，是体

育与 术完美结合的运动。练习此类项目需要展示形体美、动作美、 律美、 乐美、

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 阳光和充满活力的少年。

（四） 的

体 类运动的 多技能在生活中有很高的实用价值，可以有效培养你不 难、勇往

直前的品质。例如，技 运动可以提高你在生活中或参加其他体育运动不慎 时通过

、 动等动作进行自我保护的能力；双 、单 运动等可以提高你在 登、 越、支撑、

悬 等特殊情况下的应 处理能力；支撑 运动可以提高你在特殊情况下 、 、 过

障 的能力。

体

1. 习 要认真 查 ，确保 无 、不 动。

2. 习中要学会自我保 ，一旦发生滑 、 等意

外情况，要 ， 部先着地； 习 时如果

先 地或 不稳时可以 动作 ，以

。

3. 习中要学会利用 进行自我保 ，充分利用海

等 保 自己。

4. 习中要学会 求他人的保 与 ，在 师、同 的保 与 下进行

习。

知 识

拓 展

的健身健

自我
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 二、 如何 体 运动展

体 是一种 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 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 体 动

1. 提高 控制能力

（1） 提高 立支撑控制能力。体 各个单项中均有不同种类的 立动作，如技 中

手 立、手 立，双 、单 、 环中的 立和提 立等，还有与 立动作技术相近的动

作，如技 中的 手 、 、前手 等。要完成这些动作，需要具备较高的 立支撑控

制能力。你可以通过辅助器 或与同伴合作练习，发展上 、 带和身体核心部位的支撑

及控制能力，提高你的 立支撑控制能力。

（2） 提高非 立支撑控制能力。技 的 力或动力支撑动作、双 和单 的支撑及支

撑 动、 环的支撑动作等都需要较强的上 及 带支撑控制能力，这是完成体 基本动

作的“基 ”。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 及 带的支撑控制能力，还可以协同发展核心部位的控制能力。

动动

立

两手 地面或 双 ，比
；两 离地，

展 、 ，至 时
两 并 直，保持直

、

双 支 后 动，两
下 时 ，两 上
升时 成直



体育与健康162

2. 提高 能力

动作包 各类 、手 、空 等，具有很高的观赏性。如果你要学习 手 、

手 等动作，必须通过上 、 带及 干的协同发力才能完成，需要较强的上 和 带的

快速推撑能力、 干的快速 展能力以及 者的协同配合才能更好地完成动作。你可以通

过 手、借助器 或在同伴帮助下练习各种辅助动作，有效提升 能力。

3. 提高 心 能力

技 中的团身 、后 、后空 等动作，支撑 中的 越、 体 越、分

越，以及双 和单 的 上、 上等动作，均需要具备快速团身或 体收 的能力。你可

以通过单一动作或协同配合推手、 展等动作技术的练习，有效提高完成上 动作的技能

和体能水平，从而提高身体快速收 能力，同时发展 展、制动 能力。

身

手 材（
等），两 上

动，保持直 动
作。 动至 高 ，
直体

直 ，
手 离地面，两 离
地面后 ，
成分

，身体 上
时， ；

身体下 时， 展
身 地

起、两 上举，上体
，两 地， ，
合 手、 身

地，两 动过 直面时，同
后上方 部
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4. 提高 展能力

体 中身体各部位动作的延展主要 良好的身体 性来实现。技 中的 、

和前、后 以及支撑 中的分 越等动作均需要良好的 性。良好的身体

性可以加大动作 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 。你可以借助辅助器 或与同伴合作，通过持之以 的 性练习，有效提

高你的延展能力。

两 直 ， 后
后 上方

制动打 ，两 保持直
用力 ，成双

分

单 ， 上
引体；两 引至

单 高度时，
，两 成

直 支

背 海 或 ，
两 动身体 后
下方 曲，直至两手
地，保持 、
上 动作

两 后开 ，同时
、后方滑动，至

两手 地，上体保持
直 。也可以在同

下完成

5. 提高 体能力

双 的 上、单 的 上、 环的 上等动作都需要强大的悬 引体或 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 和 带的 力量等体能以及

引体和 的技能水平，从而提高你的悬 向上能力。

上

体 上成
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2. 心理

动作 对动作不 ， 能会产 心理 ， 在同

的保 与 助 完  在 中，同 应 体 不同 承 不同

， 互 互助 协作 的

， 助

保 与 助的不同 法，

同 保 与 助的力

加 ， 不

1. 克服 心理障

动作 ， 多同 ， 不 完 动作 为

问题， 利用 “ ” 分 人 人

进行 动作“分 ”的完 动作

海 “ ”“ ”

1. 习体 ， 其是 习体 的 类动作可以提高 习者的平 能力和协

调性。你知道人体平 能力和协调性的提高与哪些身体 密 相关吗？

2. 习单 “ 环”动作时， 师要求你们 、 ，你知道

该动作技 的运动生物力学原理吗？
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（二） 如何 体 赛

1. 提高 在 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 容、服 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

着优 、适合运动、非 明的体

服或 力全身 身 ； 运动员在

马、 环、双 和单 比赛中必

须 长 、 ，在技 和 马比赛中可以 短 和 （也可以 ）， 只要 长 就

必须 ；女运动员可以化 ， 运动员不 化 ，整体外在形象要干 、整 ；运

动员可以使用 色或皮 色的 带、护 等， 这些护具必须安全、 ，不影响美观；不

、首 等 品。

2. 提高 展 能力

你在赛场上除了要向观众和裁判员展示 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 ，同时

还要心无 、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 上体 护掌以保护手掌，提高抓 力。另外，在进行

所有器 项目比赛时，还要在器 、手掌、护掌上 等以增加手掌抓 的 力，

防止手掌滑 。

体 运动

体 比赛的裁判由 D 组裁判、E 组裁判和 裁判构成。成 动作的总分由

D 分 + E 分构成。D 分即动作 度分，其分值不设上 ， 用加分的形式计 分值。

D 分包括 度动作分值、 加分、 要求分值、 成 分。规则中用英文

代表不同 度动作的分值：A = 0.1 分、B = 0.2 分，以此类 。 E 分为 分，从 分

（10 分）中 完成情况及艺 性 分之和。一 性 误 分： 误 0.1 分，

中等 误 0.3 分，大 误 0.5 分，摔 、 1.0 分。

知 识

拓 展
体
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 三、 如何 运动展

健身健美 是在 乐伴 下集健身、健心、健美于一体的体育运动，包 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 动

健身健美 基本动作由手 、步 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 能力、

自动态平 能力和有 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 动作的力度、

速度、 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 动作发力快、准、 ，步 动作轻、 、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 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 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 能力

健身健美 空间构成主要包 直空间

和平面空间。 直空间的转 主要体现为空间

层次的转 ，即地面空间、 立空间和 空空

间的转 。具备良好的上 支撑能力、下

发力可以实现多种组合的空间层次转 。你可

以挑战自我进行“ 立—空中—地面”练习，提

高空间转 和过 接能力。同时可以在多种

情境中体验专项 练习和 深练习，勇于展

示自我，提高 能力，实现健身健美 成套

动作中地面空间、 立空间和 空空间的自如转 。

平面空间的转 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 、合理 动路线和迅速变 方向的能力；也可以通过 动步 组合在场地上进行对角

线、直线、 线等线路的练习提高步 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 动

上 重 把 制
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3. 提高自动态平 能力

自动态平 能力是健身健美 的核心平 能力，需要 部、 部和下 的主要

群维持身体的稳定性。你可以通过核心 力量 练，加强核心 对身体 势和动作

技能的控制能力，也可以利用 球与同伴一起进行 环力量 练，通过 负 、多次数

练习，增加深层 群力量，增强 部和全身的稳定性，从而提高自动态平 能力。

1. 健身健 化动作必须有清 的 动 和起始、结 ，即 确“定 ”。

2. 复 、多样的健身健 化动作要求手 以 对称动作为主， 、中 、

动作相结合，每个 化动作中至少应 现三种基本 。

3. 评分规则中将 1 个 健身健 化动作计为 1 个“ A + ”，“ A + ”不 要求

化动作复 、多样，还要求有 动 变化、方 变化以及高、中、 三个 体

间的变化。

知 识

拓 展
身 动 的要

4. 提高 能能力

在健身健美 运动中，需要以中高强度快速、 完成有一定难度的动作组合，而

原供能系统（ A T P - C P 供能系统）、 解供能系统和有 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 段出现体能

明显下 的情况，加强机体有 供能能力的 练尤为重要，而间 练法是提高健身健

美 成套动作有 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 能力，达到发展有 供能能力的目的。
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（二） 如何 赛

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 的技术 格和个性情感的独特 力予以展现。同时，参赛队员或表

演者要不 提高团队配合、 术表现、 格演 和心理调适能力。

1. 提高 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 乐 拍的一致性；通

过高规格的动作技 ， 熟地与同伴配合完成组合变 、 举造型、队形变化等团队动作，

表现出健身健美 的 术 排特点及独特的 术 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 动裁判，感 观众。

2. 提高 术 现能力

要提高 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 不同的 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 体动作，展现激

情与生命力，传达健身健美 的 术美，积极调动观众与裁判的情绪，引发共 。

3. 提高 格 能力

要提高个性 格演 能力，你需要选择与个性舞 格一致的 乐，起到 围的

作用，给人耳目一新的感觉。你还需要通过 体动作、技 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 术感 力和欣赏价值，突出健身健美 的文

化内涵。

4. 提高心理 能力

要提高心理调适能力，你需要通过实景模 练，创造与比赛、展演相类 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 练，在大 中

进行“模 比赛、展演”的内心演练，让健身健美 成套动作在 中进行反复 维再现，促

进运动技能的形成， 动作的自动化程度，消除 情绪。通过从 组到 级再到学校

的健身健美 比赛和展演，积 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 活力与自尊自信。
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1. 人

在健 健 动作中经 出现， “ ” “ ”在同 的保 与

助 同完 同 人 组 作 ， 人 “ ”

作为“ ”， 人 在“ ” 作为“ ” ， 人 同完 深 行

动作，提升 心 控制能力 能力 在 中， 深 行

保持“ ” ，“ ”控制 体重心，不能 动作 ，

的 人 ，在 同 在 提 保

与 助，提高 “ ”

人 “ ” 人

化动

2. 借助 （ ）进行 化动作

在

，每个动作控制 10 ，

进行相同 ， 提高 正

的 体控制能力

完 ， ，进行

化组 动作

完 个 动作，

完 个 动作， 正 完

动作，每 8 个 为 组，完 组

进行

化动

人



体育与健康170

舞运动

1.  把 好自己情绪的 入； 
2.  提高完成 动作的质量；

3.  感 的内涵和 ；

4.  完成技 动作的要领；

5.  应 地 特性 制动作；

6.  清 自己在场上的 确 ；

7.  、服 和道具等出现 ；

8.  注意与同 者和观众交流。

 四、 如何 运动展

舞是以增进身心健康为主要目的的体 类运动， 具健身性和 术性，主要包

舞、校园集体舞、体育舞 等项目。尤其是 舞在校园中广受学生 ，包 舞

（ B R E A K I N G ）、 舞（ L O C K I N G ）、机 舞（ P O P P I N G ）、 舞（ H I P H O P ）、 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 动

1. 提高 动能力

舞运动的 动能力以 实的 动技术为基 ，主要体现在 、 、 、 、 、 等

关 部位。你在做 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 律性的起伏，以及在 关 多处 或 动的状态下完成动作。 动技术多用

于 舞，整个身体动作的感觉是上下起伏的律动和 动，可以让你更准确地把 舞的动

作特点。在掌 动技术的基 上，经过学习者的 合运用最 转化为 动能力。可 用

原地、 动、不同速度和不同强度 动练习形式来提高 动能力。

动 动与 动

知 识

拓 展
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2. 提高控制能力

身体的控制能力属于 力性的工作范围，主

要表现为在一定的时间内， 的 力显 增加，

并支配着人体 干个环 及整个身体保持在 种

舞 造型上。控制能力作为一种体现技术性力

量的能力，不 作用于舞 控制类动作本身，还

是各种复杂技 的重要技术基 ，如 立类动作

等。控制能力的提高主要包 个方面：一是上

带力量； 是基本舞 练组合（ 、 、 的控制，

前、 、后的环动， 掌稳定性能力）。具体练习可借助 力带

等辅助手段， 用增减强度和 力等动、外力配合，改变极限次数等方法进行。

3. 提高重心 动 能力

重心 动和转 能力主要表现在动作方向的变

化上，通过前、后、 、 的 动，使身体运动的路

线发生变化，从而具备 动和转 能力。 能力主

要通过 支撑的变化来实现，使 舞动作具有

律动感和技 性，从而展现 舞运动的基本特点。

在这一前提下，发展重心 动和转 能力的具体方

法有借助把 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 能力

转 是常见的技 性动作，是指在一定时间内人体 、 带和 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 部分或 种感情的作用，具有

点睛的效果，使得 舞运动具有极强的感 力、吸引力和观赏性。 转 能力的提高应

以 、撑、大 、 、转、 等组合 练为主，通过原地、行进的方式或借助把 、

等 定物体， 用快速超强度、重复、超等长、 深等练习方法进行。通过长期 练而

提高 转 动作的能力，不仅可以改 神经、心 和呼吸系统机能，还能提高身体处于

无支撑状态或异常 态时确定空间方向的能力，这为促进 力量、 性、速度、

性、平 能力、协调性、反应时等体能发展，进一步提高 舞动作难度 定了良好的基 。

1

5

8 2

37

6 4

右
脚

左
脚

制

体 和 两个方面并重，才能够成为完全人格，因为体 能锻炼身体， 可以

精神。

—— 

人人人人名人人人

名

言
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1. 借助 进行 摆力

摆力 在 大 作用 ，使 在 处 进行 摆 动的

能力， 完 动作的重 能力 借助 进行辅助 ，

地 中 摆 地 个 的 ， 中 摆

， 的高 应高 ，应 的 相互保 与

助

2. 借助 进行控制力

1  借助 进行控制力

对 ， 10 20 ，

地， 开 摆 ， ，

结 ， 地

动作 ， 的 ，

动作 辅 加强 力量

2  借助 进行控制力

比 的 ， 的 高 多， 借助 进行辅助

， 的 的 ， 45 处

地， 地 ， 地 摆 ，

动作 ， 动作

， 的高 应高 ，应 的 相互保 与

地， 地 ， 地 摆 ，

动作 ， 动作
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（二） 如何 运动 赛、

1. 提高 比赛能力

比赛是体现 舞文化精髓和

力的关 手段，无论是 舞、体

育舞 ，还是校园集体舞等，比赛

都是最核心的内容， 舞的比赛

在其中体现得尤为突出。在 舞

比赛中，斗舞（ B A T T L E ）是其特

有的、最原始的舞 形式，

舞。它是 舞 （ B B O Y ）

和 舞女 （ B G I R L ）比 高

最主要的方式，不仅要展示舞

，还要不 地“ ”“挑 ”和

“反击”对方，这种举手投足之间的挑战气势是最大看点。 舞是 美 舞中最早的舞

种，其中有很多“挑 ”动作，其目的都是为了提高己方 气而 对手 气，提升舞 表

演的感 力。如果你要提高斗舞能力，一要具备良好的舞德， 要提高动作难度，三要

于营造强大气势，四要学会抓 时机展示绝 。

2. 提高 能力

表演是 舞运动的典型特点，表演者需要从整体上把 舞运动的元素构成、 接关

系、内涵意 和外部特征，通过以舞传情，与观众产生情感共 。 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 象力、模 力和创造力，形成与众不同的 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 到的 乐，迅速

出所 到的 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

乐 的准确把 能力和应变能力，还要求舞者具有很强的创 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 观 模 法、强化

练习法；后者包 模 领舞、相互 、竞赛等方式。

3. 展现 好的 礼仪

随着现代人越来越强调交际中的高 和情趣，掌 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 人 的舞台气 ，让

你能享受 舞的乐趣。 舞运动中的礼仪主要 重于舞会上的体育舞 礼仪。你在舞会

中通常需要遵从的礼仪包 舞、领舞、起舞、共舞和谢舞五个环 。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 练的方法相互学习礼仪手势、

身体 势、面部表情等；最后， 在表演过程中，应迅速、果 、准确地作出判 ，对女

进行 示和引导，女 则需要反应 ，积极配合。
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 、 如何 体 运动

（一） 

当的主题选择是 术创 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 释主题、故事、情境和 ，你可以从生活、影视 情中提炼素 ，确定作品

主题，以提高主题选择能力。

（二） 

乐选配首先要符合 、舞的项目特征，其次要与作品的主题、 相 合。在此基

上，你可以根 作品的整体构 、 段特征，对 乐进行改 、 ，使 乐的 格、 、

速度、力度、旋律等与作品完美 合，从而提高 乐选配能力。

（三） 动

主题、 乐确定后，你要创 与之

相对应的动作。动作 要能鲜明地体现

主题，又要与 乐相 合，还要适合个体

水平。例如，健身健美 的创 元素包

化动作、主体内容（ 举、配合、技

、过 与 接动作）、队形、场地及空

间等，你只有将这些元素 地融合到

成套动作中，才能提高创 能力。

（四） 化

你要掌 各类队形的不同特点与动作的相互关系，使“动”“ ”交相 、队形变化

多样，在舞台空间中形成变化多 的队形 动路线等。 排队形时必须与动作的点、线、

面相结合，保证与 格、 乐情境协调一致。此外，根 作品需求，还要 顾平面空间和

立体空间的充分使用。

（ ） 运用

舞美是舞台演出的重要组成部分。在 舞表演

中，舞美包 灯光、化 造型、服 、道具、布景等元

素。在规则 的前提下，你可以根 作品的内容和

演出要求，运用各种辅助性的造型 术手段， 舞

台 围，创造多层次的视觉效果，从而提高舞美运用

能力。 运用

动

曲
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 、 如何 体 运动赛事

（一） 体 运动的赛事

学会组织比赛是提高体 类运动 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 处理能力等。

1. 分 确

明确的 位职责分工是保证比赛各项工作有序运转的重要前提。根 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 保障部、宣传部等，各部又可按

位分组，其中竞赛部包 裁判组、记 组、播 组、检 组、 奖组等，后 保障部包 场

地器 保障组、场 保障组、交通组、食 组、保 组、机动组等。

2. 赛

合理的赛事流程安排是保障比赛 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 。赛前工作包 制订竞赛规程、收取 名信息、 写 序册、 开领队教练会、

运动员适应场地和器 等；赛中工作包 开幕式、比赛等；赛后工作包 奖、 写成绩册等。

其中，比赛的工作流程包 裁判员入场、运动员检 与入场、运动员 场、运动员 场等。

3. 保障 完备

完备的后 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 、场地、器 和裁判席的合理布置。裁判员用品及 分系统

的准备，食 、交通、体育展示、医疗保障， 、下 、高 等特殊情况的处理预案等都

需要进行充分 与合理安排。

（二） 体 运动的

1. 完 质量的

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、 度、精确度和身

体 态是 完美。

2. 动作的

难度动作是体 类运动的核心。欣赏时可以看运动

员 、旋转的周数和度数以及 空的高度和远度等，还

可以看难度动作的 接。

3. 动作 的

成套创 是体 类运动的精髓。新 、复杂、高强

度、引人入胜的 术 排是体 类运动 术价值的重要

欣赏内容。

4. 术 现力的

术表现力是体 类运动的 。运动员的动作、表情与 乐是 完美 合，表演

是 富有激情和感 力、是 动心 、是 引起观众共 ，都是成套动作 术表现力

的重要元素。

度
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1. 请 对你所学的体 类运动项目，自主制订一个为期 周的课外学 计划。要求每

周进行三次，并如 记 每次的学 计划和 情况。 周结 后，请对你的学 效果进

行 体评价。

体 学 情

第 第 第

第一周

学 计划 情况 学 计划 情况 学 计划 情况

第 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 周

学 计划 情况 学 计划 情况 学 计划 情况

学 效

果评价

2. 2018 年 利 年奥林匹克运动会将 入比赛项目，并以“斗 ”

的形式出现；2024 年 奥运会将 、 、 、滑 项运动 为比赛项目。作

为 的 型代表，请思 能够成为奥运会新项目的原因。

3. 年来“ 场 ”成了 通 民锻炼的重要项目，同时也引发了一系 新的社会问

题，如 民、 用其他项目的场地等。现在主 部 请你分析“ 场 ”社会问题的成

因，请你自行查阅 料并 一份 800 的分析报告。

4. 请你 本 中学习的“健身健 运动展 能力”，结合 有健身健 项目特

的、有 明特色的 ，与同学一起创 一 16 个 的健身健 ， 后在课

上进行展 。
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健 健 动作

的类

乐 格    / 10

分 量 动作
（ ）与

备

开 1

中

2

3

4

5

结 6

体 类运动学业质量（合格水平）

健 健 运动为

学 质量描述

第一学年

 1. 基本了解健身健 运动的文化价值；基本 健身健 运动的 化动作技

，能 完成由 8 10 个不同手 动作和基本 组成的 4 个 以上的 化组

合动作；对健身健 运动的体 和项目有一定的认知；能够 感 不同健

的 和风格，将动作 与 密 合；能够 识健身健 化动作和

身体 之 ，感 健身健 运动的动感和 力。

 2. 能够参与一 体能和健身健 运动 项体能 习；体能 到《国家学生体质

健康 （2014 年修订）》中高一年 的合格水平。

 3. 基本 健身健 运动的比赛规则和评分 ，并能够在健身健 运动展

和比赛中完成 裁 作。

 4. 知道选择 全的环境参与健身健 运动， 健身健 运动 全与健康知

识，并能 对同 进行保 与 。

 5. 在健身健 运动学 、展 与比赛中，情绪稳定，能与同 交流与合作，基本

能适应环境的变化。

 6. 在健身健 运动学 、展 与比赛中，遵守规则，尊重同 ； 到 时能努

力克服、 持到 。

学业质量
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学 质量描述

第一学年
 7. 每周进行 2 次课外健身健 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 比赛。

第 学年

 1. 进一 了解 健身 的基本原理和规则；所学健身健 基本技 和中

成 动作的质量明 提高， 单个动作的变化形式；了解创 原理，能创 出由

12 14 个动作组成的中 组合动作；在不同风格、类型 的 下，能通过 体

动作展 出一定的动感活力和积极 上的精神面貌。

 2. 能够参与一定强度和密度的一 体能和健身健 运动 项体能 习；体能

到《国家学生体质健康 （2014 年修订）》中高 年 的合格水平。

 3. 裁判水平进一 提高，能够在 见的健身健 比赛中完成 裁 作。

 4. 见的健身健 运动 的 除方法，具 健身健 运动 的

知识和技能，并能进行 单的运动 理。

 5. 在健身健 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 强。

 6. 在健身健 运动学 、展 与比赛中，能够克服 并 持到 ，规则和

色意识 强，能够 各种比赛结果。

 7. 每周进行 2 次课外健身健 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 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 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

完成 动作组合，能用身体 言体现有氧 的 动和自由个性的运动特 ，具

有一定的表现力；能感 有氧 的 、力度和 ，分 动作与 是 匹

，以及有氧 的第 风格，感 有氧 的艺 表现力；参加健身健 比赛的

能力进一 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 到《国家学生体质健

康 （2014 年修订）》中高三年 的合格水平。

 3. 任健身健 运动裁判 作的能力有所提高，并能够组织 或年 健身健

运动比赛。

 4. 具 一定的 全进行健身健 运动的意识和能力，能够 理运动中出现的运

动 或 问题，并 能够在运动 全方面给 他人必要的提 和 。

 5. 在健身健 运动学 、展 与比赛中，能够调 情绪，合作能力和竞争能力进一

强。

 6. 在健身健 运动学 、展 与比赛中，具有克服 、 持到 的精神；遵守

规则、服从裁判、相 尊重；团队荣誉感、社会责任感 强，愿意 他人 习健身

健 ，共同提高运动水平。

 7. 每周进行 2 次课外健身健 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 比赛，并对比赛运动员的表 作出分析与评价。

的 体 运动 ， 参 健 健 运动 个 的 质量

， 体 运动 相应的 质量

（ 表）
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第 章 体育

1 你知道如何提高 与民 民间传统体

育类运动水平吗？

2   你知道如何通过 与民 民间传统

体育类运动 成锻炼习 、提高合作

能力和情绪调 能力吗？

3   你知道如何通过 与民 民间传统

体育类运动培 有礼、 强

和 于 等品德吗？

  高 的 ， 在 和 的 中 一名

“ 达人”。 年 会， 一个 。一

后， 年 会如期 行。 上 ， ，

大 马 后 一 的 ， 地一

地 个 中， 的 法 ， 法 健 ，

法 ， 并 ，高 度动 行 。会 上 了

的 ， 动地为 。 成 的

什么 ？

2   

3   

高 的 ， 在 和 的 中 一名
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知识结构导图

与
全

重要 用

术 术 术 术与民 民 传
体育 运动不同 的 与发展 与价值 文

化 技 术基本 理

术与民 民 传 体育 运动 的 全 与
法，运动 处理 的 与 法

术与民 民 传 体育 运动 对传承中 优秀文化，
培养 礼仪 优 质 促进健康 的作用

体育

体
与一 体

体

一 体

体 ：
30 正

力量 分 重 力

体 ：
力量

能力 分 重 力

身 体 ： 分 出 法
力量

体 ：“8” 力量
力

体 ： 力量

体能

展
与比赛

计

法 术比赛 术与民 民 传
体育 运动 比赛的组织 法

参与 术与民 民 传 体育 运动 的
展 与比赛 会

术与民 民 传 体育 运动 展 与比赛 的 价与分

规 与
法

要

运用

赛 的 比赛 地 比赛 比赛
法 法 法 术与民 民 传
体育 运动 的 赛规 与裁判

赛规 裁判 法在 术与民 民 传 体育 运动
教 展 比赛中的 运用

术与民 民 传 体育 运动 比赛的裁判员
员 宣传员 组织 多

观
与 价

观 比赛

价比赛

观看 术 赛 运会 术比赛 全运会 术比赛
全国 术 赛 极 赛 U C F 全国 民

传 体育运动会 高 赛

从完 动作的质量 动作规 准
技 力 协 展现 动作

乐 服 多 分 价 术与民 民 传
体育 运动 的赛

运用

运动

运动

运动

身
运动

运动： 法 法 动作技术 在
展 比赛中的运用

运动： 动
作技术 在 展 比赛中的运用

法技术 在
展 比赛中的运用

术 法 法 法 法 法 法 法 动
作与组 的 运用 不同情 的 与技法运
用 在 不法 情 的 自 运用

基本 法 运用 “8”
组 动作技术 运用 乐 的技术运

用 精 神 术展现能力的运用

基本 法 运用 开
基本 法 运用 相

高 态动作技能
运用 神态 服 术展现能力的运用

运动
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 一、 传 体育 运动的 价值

（一） 

我国 术与民族民间传统体育类运动 史 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 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 、民族精神和民族

性格的具体体现，是我国民族文化的 。 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 术等各领域的 ，形成了

不同于现代 方体育项目且具有独特东方人体文化

的表现形式。参与 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 ，丰富人文素养，对 扬优秀民族传统文化具有积极的意义。

（二） 内容

术与民族民间传统体育类运动内容丰富， 格各异。 术有 势 展、 有力的长

；有古 、 健的少林 ；有轻 活、 不 的 极 ；有身 步活、走转

的 掌；有 如生、 的象形 （如 、 、 等）；还有变化多 、

人目不暇接的 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

、 、斗 、 花 等，击 类的射 、射 、投 等，表演类的舞 、舞 、放 、

、 空 、 舞等， 术类的赛马、 、赛 等，球类的 球、马球、 球等。

不论 女 、体质强 、高 都可以根 自身情况和兴趣进行习练，以达到

身健体的目的。 生可选择 的少林 、勇 如 的 术或 的舞 和舞 等，

女生可选择 清秀的剑术、轻 的 极 或富有 律的 舞等。另外， 术与民

族民间传统体育类运动还可以因地制 、就地取 ，制作相应的活动器具， 活地选择场

地进行学练。 术中的 “ 之地”就是这个道理。参与 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 。
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（三） 促进体 、

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 度大、运动负 强

等特点，长期练习有利于发展速度、力量、 性、心 力、 性等体能，能刺激大

皮层兴奋，改 神经系统的调 机能，有效促进身体的全面发育，使你拥有 活 健的身

手、 健 的体格。此外，经常参与 术的格斗运动，还能增强防身自卫能力。

在 术与民族民间传统体育类运动的学练过程中，不仅强调尊 重道、诚信守礼等良

好的道德情 ，还要有持之以 、 苦 劳的 力， 这样才能达到 火 青的境界。 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 类运动有

助于培养你的竞争与 意识。为了获得展演与比赛的成功，你还需要与周围的同伴 密

合作、共同 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 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 办公 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 ，为 后同学们学习中华传统体育 明了方 。

相关表 具体如下：

1. 大力 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 中华传统体育文化，加强对优秀民 体育、民间体育、民 体育的保 、

和创新， 进传统体育项目文化的挖掘和 理。开展传统体育类 物质文化 产

展 展 活动， 动传统体育类 物质文化 产进校园。

2. 提升中国体育国际 力， 中华 “走出 ” ，对 奥运会要

求，完善规则、 ，力争 项目 日进入奥运会。通过 子学 和海外中国文

化中心等平 ， 动中国传统体育项目的国际化发展； 展对外传 优 平 ，加

强与国际体育组织的交流合作， 大我国在国际体育事务中的 力和 权。

知 识

拓 展

有 对
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 二、  如何 运动的展

术是 术中的一大类，是指 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 术运动高水平技能的 合运用。为了提高 术运动的

展演能力，你需要进一步提高 术运动动作能力，并积极参加活动。

（一） 如何 运动动

1. 正

术由各种 法、掌法、步法、 法、 等动作有机 接组成。无论是动态还是

态动作，对身体各部分的 势都有一定的要求。 “势正 ”指的是各类 术都要做

到动作 、技法准确，动作的路线、力点都要清晰准确，着力体现 、 、 、拿等技击

动作的运用方法。你可以通过进一步加强 术基本功练习，尤其是基本功难点练习（如

步 拍、 步推掌、旋 等）和身体的 性练习来提高动作的规范性。

2. 相   

术中的“手眼相随”要求眼神和动作 密配合，把内在的精神、意识、 力 于眼、

注于目。在 术运动中不仅挥 舞 时要眼随手动，在起 、 、 时也要如此。例

如，长 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 ” 明

快 利。 法、 法要像“流星” 迅速，其与眼的配合能力充分展现长 眼疾手快、

法机 、迅速有力的特色。

你可以通过一些 的组合、双撑掌 形 练习（要求目视后手），以及用起伏

转 、攻防较多的 动作进行强化，提高动作与眼神的配合能力。

以 为 ， 地

与 动作协调、

， 确

， 、 ，

分明， 力

外 ，目 方

神与动作紧密 合，上

下合 ，做到 手动、手

相 、目 注
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3.  

术动作 活、有力，步法稳健，身法有闪、展、 、 、 、 、 、仰等，要求运动

时要像 行 样 活，动作 又坚 ， 活又有力，展现出协调生动的特色。 术

的步法要稳，转 要迅速，因为“步不稳则 乱，步不快则 ”。在运动时各种步法均要

轻快， 定时要像 在地上一样稳 ，这样才能配合上 、 干完成 生 的 动作。

你可以进行多种形式的 组合练习，进一步提高身法与步 的配合能力。另外，还可以

通过加强你的 部力量提高下 的稳定性。

4. 力      

术动作要求 并济， 达而有 发力，如发力不 ，则会导致动作 ， 表

现力。例如， 运动具有结构复杂、起伏转 、快速有力等特点，使得 运动强度大，

对 气的需求量也较大，需要运用“气 ”的 式呼吸方式来提升有 能力。 于

“ 气”才能以声助气 , 以气 力，从而展现出 势 、 健 实的 动作。 极 练

习讲 呼吸自然，与动作协调配合，力 无 无 。在日常学练的过程中，你可以进行

多种 法、 法的 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 等练习，逐步提高机体的有 能力。

5. 守 备

术套路由不同技击 义的 术动作和组合技术构成。如果要提高长 、 极 等运

动的动作技能水平，就要注重发展“攻守 备”“ 相济”的 、 动作及其 组合能

力。例如，长 可以选取攻防技击 义较多的 法与 法及 空 动作， 极 可选取

、 、 、双 耳等动作进行不同方式的组合练习。这将有助于你对

长 、 极 动作的理解与掌 ，可全面提高你的手、眼、身、法、步的协调配合能力。

（ 发 ） （ 自 ）

上 地 、 踢 、 与

动作 协调，着力展

上格（守）， 踢对方

下 、 部（ ）动作的

技 义，体现“ 守 ”
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（二） 如何 赛

在表演与比赛场上，无论是动作 、 健、 鲜明的长 ，还是 如生、

形态 真、 的象形 ，或者是轻 活、 相济、行 流水的 极 ，都会给

你 下深 的 象。 术比赛和表演 注重功 和技术，又注重精力是 充 ，这与完成

套路时的 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

术比赛与表演不 要展现你精 的 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 空和复杂多变的 动作，将会

给人耳目一新的感觉。例如，长 的 、 、 步等动作力 ； 形步、 步前

等动作轻 动， ； 空飞 如 击长空等。 极 动作 ，

手、单 动作 活 通， 底针动作轻 稳、运 抽 。此外，在比赛和表演中，

要求你全神 注、情绪 满，使技击意识、气 神志在动 中展现出 、 健、机 、

、 秀的 格形象，将内在的神 和动作相统一，形成强大的 术感 力，使观众产生

心 共 。

龙与中华武术

，产生于我国原始时期华夏民 的图 拜，其

曲 的形象， 着中华民 好的理想，是力与

的化身。这使中华 从产生起 “ ”“神

流动”“ 相 ”， 动作中的 转、

，无不和 中 健的身 相 ， 的神

射出中华 的 精神和 然正 。

知 识

拓 展

展 展

中国武术段位制图标
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2. 提高 场不 的心理 质

在 术比赛和表演中，良好的心理素质是充分发挥 术技能水平的关 。你可以通过

以下途径保持良好的心理状态：（1）呼吸调 法：表演比赛前进行深呼吸，让自己保持稳定

的情绪；（2）念动 练法：在大 中进行“模 比赛和表演”，进一步加强动作的内化与记

，消除 情绪。此外，还可以通过各种模 练，参加各种类型的比赛和表演，在实

践中不 积 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 ，充分展

现出形神 备、精 绝 的 术动作。

3. 展现 术 的 与礼仪

进行 术比赛和表演时，除了要向观众、

裁判展示 有力的动作外，还要在比赛中表

现出积极进取、英 过人的精神面 与 强

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 礼，以示尊

重与感谢。另外， 术比赛与表演服 色彩

配协调，往往会给裁判员与观众 下深 的

象。比赛服一 都 用 料、 料制成或 有

不同花 ， 着 、 、 、 、祥 等刺 。

一套 美的 术服不仅有助于体现形体美与服 美的和谐统一，还可大大提高表演性和

观赏性。

1. 
为 进 理 术动作的 ， 人

组， 人 对 的 ， 人使用 动作

， 对 的 ， 力的控制

2. “ 人”

体能情 每 50 100 进行 每 10 的 为进

强体能， 的 动作强 ， 不同 强 的 组

， 动作 为 1 分 20 ， 1 分 20 高 体

能

长拳英武身姿
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 三、 如何 运动的展

剑是由古代兵器演化而来的一种常用 术器 ，属于短兵器的一种。剑术是中华 术

的重要组成部分，在中国传统 术中有着很高的地位，有 之 。剑术运动强调练习者

手 活、身法多变、剑法轻快、 势 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 动

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 的 。要提高剑法动作能力，就要做到“剑

法清晰、轻快 ”“把活 、 备”以及增强剑法组合运用能力。

1. 法

要提高剑术技法水平，就需要充分展现出剑法轻 、轻快、 的特点。剑的技法较

多，有 、刺、 、 、挂、 、 、 花等，完成这些剑法时要求准确和清晰。例如，

剑的运剑路线为立 ，需要在 轻快的 下完成；运剑时 要做到剑法清晰、轻快

，不仅要提高上下 力量，还要提高动作的熟练度。一 可 用 的单势练习，也可

以一法多势，如练 花剑，可以结合 步刺、并步刺、上步刺等进行练习。

修炼 夫的目的不是致力于 或 ，我们更关心的是用 我们

的 个思想和生活方式。

被 是一种心理 ，如果你还没有 ， 么你 还没有 。

一 水 有 进大海里才能 远不 ，一个人 有当他把自己和 体融合一起

的时 才能有力量。力量从团结来， 从 动来，行动从思想来，荣誉从 体来。

—— 

人人人人名人人人

名

言
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2. 备

剑法变化是剑术运动的典型特征，主要通过变 把法来实现。运动中的剑法变化与持

剑手的掌、指间 实变化，手 活转展与 到好处的运剑密不可分。例如，挂剑时须 ，

剑时须旋 ，运剑时须 交 ，才能展现出 的剑法动作。因此在练习时，不仅

要求手 有力量，还要提高手 的 活性和身体的协调性。练习剑法时可 用短 代剑，避

免划 ，同时还可以有效练习手 力量。此外，可以反复进行运剑路线较长的 、 、 、带

等剑法练习，逐渐体会“把活 、 备”。

3. 提高 法组合能力

剑术套路由 、刺、点、 、 、 、 、挂、 、 花等剑法和剑指，配合各种步

法、 法、身法、平 、 等动作构成。不同剑法的组合能力是剑术动作掌 与运用的

体现，你可以选取 花、挂 、 、点等剑法与 法，以及 空、 动作进行组合练习，

这将有助于提高剑法动作的组合能力。

上

1. 在 与 习中经 出现，对 习者而言有一定 度，请你

运用所学的力学知识分析， 习时 用怎样的 、 地、起 、 动作才能起

得高、 中 、 后 地稳？

2. 动作具有 技 的特 ， 多 要 打对方身上的要害部 ，如

、 部、 部、 、下 部等，从而 制服对方。请你运用所学的生理

学知识分析， 打这些部 为何能有效克 制胜？

与 平 的 ，

与 的变化转 ，动

作要求 ，协调 合

法、身法动作

提 、稳健，与 、

动作协调一致，力

； ，手 活，

上
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（二） 如何 赛

要在比赛和表演中展现剑术的 清秀之美，不仅要展现“ 秀、行如飞 ”的

剑法，更要展现“身剑合一、 自如”的气 。这就需要参赛或表演者具有 熟的剑法

技 水平、全面发展的体能和稳定的心理素质。

1. 展现“ 秀 行 ”的 法

剑术的比赛与表演是充分展示剑法技 水平的舞

台。剑术讲 轻 和 ，演练起来有“剑 飞 ”之

美誉。因此，在比赛与表演中要充分展现剑法

秀的特色。例如，挂剑、 剑、 剑时像彩 花；

步点剑、提 点剑时像 点水， 花剑时像红

，截剑、刺剑像 等，从而尽情地展现剑的轻

与 ，并配合身法、步法、 突出持短入长之

，使得剑术运动形象更加生动， 格更为突出。

2. 展现“ 合 ”的

剑术比赛与表演中，应展现出挥 自如的动作、 动 随的 变化、起承转落的

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 通、神形一体。剑术技法 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 、以意导术、气 生动的境界。另外，比赛与表演时还要注重

剑势气 的展现。运剑需根 动作的特点， 相济、快 相间、时起时落，展现出气度

非 ，并富有 律的 气 。

3. 展现充 的体能与处 不 的心力

良好的体能和心理素质是充分发挥剑术技能水

平、 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 动作

组成，比赛与表演中为了配合剑法，做出 、 、

、 、转 等剑术动作，对习练者的速度、 力

量、心 力、 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 熟、剑 绝

，也是“空中 、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 力量练习、快速 、变速 、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 你保持稳定的情绪，积极 ，果 决 ，克服

与 劳，有利于你剑术技 水平的发挥。为了提高心理素质，你可以运用念动 练法，进一

步加强动作的内化与记 ，消除 情绪。此外，还可以通过参加各种类型的比赛和表演，不

积 舞台经验，提高心理稳定性。

身
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2. 
为 进 提高 运 的能

力， 的 ，

30 50 ，用 的

法

法的 动进行 运

动作 ， 体

不能

1. 法 守

为 进 术的技法与运用能力， 与同 进

行 法 人 持 ，

人用 的 法 ，体

法的运用 不 ，用力不

， 人

3. 
制 ， ， 中心用 ， 持

，运用 的 法 法的

动，重 体 运 法 用力 力 的准确 ， 力量 大，

多组重
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 四、 如何 运动的

防身术是 术中用于个人自我防卫的一种技术，是区别于 击、格斗、 击等主动进

攻型的运动形式，是在身体受到攻击时所 取的自我防卫 与技术手段，以达到防止

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

情境时的防卫与解 能力，最 形成独具个人特色的防卫技术。

（一） 如何 动 的

防身术 法实质上是由 、 、 、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 ，掌 并 活运用有助于提高你的防卫能力。

1. 提高 术 动作能力

防身术最大的特点是先防卫后反击。防身术中 、 、 、 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 为主，具体包 直 、 、 、

掌、 指等； 法属于近距离击 的技法，击 力强； 法特点是攻击力量大、距离远，以

、 、 动作为主； 法主要用于近距离攻防，速度快、攻击力强，包 、

等。

你可与同伴合作进行 法、 法、 法与 法动作的“ 、击 ”练习，体验动作与

运用，也可以 用击 的方式，逐步提高动作的击 力量与速度。

防身术渊源

代 行 ，其中手 、 抵 重 。在《 明 试 艺 伦 》

中记 了格斗 比赛时“ ， 两 于 手，奋 ， 众目以 ”的生

动形象。 身 是把 中各种适合 应用的 法提炼出来，结合现 生活中可能

害的情况，不断创造、完善，形成的一种技 ，具有 单、 用、易学的特 。

知 识

拓 展

地转 ，上 与

紧，以

， ，力

上 、 上

方 ，动作要 ，力

关 ，可

对方 发力
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2. 提高 法 法动作能力

法与 拿法技术属于防身术近距离 身防卫技法。熟练掌 并成功运用 法、 拿

法动作，是防身自卫的重点。其实效性 强， 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 还要会用 ，在步法的配合下 势借力。

法是根 对 情况，通过手 配合、旋转 等技法 使对手失 平 而跌 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 的控制，通过运用 、

、 、 、 、 、 、切等技法， 转对方关 至接近或超过转动极限，使对方出现极

度 乃至关 而失 战斗力的格斗方法。

你可以通过 人间的模 练习，熟练掌 法动作（如 别 、 前 、

单 、 过 等）和 拿动作（如抓 、 、反手 、 切 等），

以及不 加强上下 、 力量的练习，不 提高 法、 拿法动作的能力，这样才能在

实际运用中见 ，充分发挥反击和进攻的 力。

（二） 不 的  

当面 突 害时，首先要 着冷 ， 危不乱；其次要果 决 并 活应用防卫

与技术，让自己快速地解 或制服对手。因此，熟练掌 应对不同暴力 击与 害时的

防卫与解 技法尤为重要。你可以通过与同伴进行 、 和模 实战等练习提高防卫

与解 能力。

1. 正 的 技术

当被 正面抓 发时，应即 双手上提按 的手背， 按 不放 ，随即

快速下 前倾、 起 ，用力前 击 部。

、 手 、背 、

弓 、 ，动作

、 确、 ，手

部、 部协同发力

双手上提，

动作 、 ，紧

不

、 转

体 、 确，下

， 、有

力，两手同时发力

下 、提 、 ，

动作 、有

力， 打部 确
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2. 的 技术

当被 以 或 掌击 和面部时，可以迅速用 手（ 或掌）由 向外格

，同时 手成 击 的面部，随即 起 对方的 部，重 对方。

防身术运用要略

身 的定 是自 身，在 不法 害时通过正确的 策 和 技

，能有效、 、 全地 离对方的 制， 到自 自 的目的， 不是和

对方 格斗，更不是直 。

在 不法 害时，应 可能地保持 着 ，努力设法与 保持 全

离，充分利用 身 物品或周围任何 可利用的物品，用以加大 力度和

效果， 可能不要 手。

在无论怎样也无法 时， 身 可作为 后手 发 作用。当 一 得

手后，应 离，并及时报 。

知 识

拓 展

3. 的 技术

当 被 从背后抓 发时，应立 起双 用双掌 的手 ，快速

身 向 后转身， 其手 ，进而迅速起 其 部，并快速撤离。

格 、 ，动

作 、 、有力，

格 有效，面部

打 确

、 、 、

转身、 、 ，

动作一 成，

部 要 、 ，

要

，

出，力 ，动作

、有力， 部

确

起 踢 动作 、

有力， 踢，

打部 确
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（三） 、一 制 的

防身术的应用不仅是攻防双方技能技 和力量的较量，也是双方 、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 练，才能在面

突 害时， 危不 、得心应手、出奇制胜。你可以通过加强体能练习、心理 练、防

卫实战等方法，逐步形成个人的防卫特色。

1. 持 ，加强

如果没有足够的体能支撑，各种 的防卫 数都会成为“花 ”，所以要进一步

加强体能 练，通过击 、 定手 、 、 动 等方式增强速度、 力量、

性、 性等体能。同时，应经常练习，熟练掌 防身术技法。尤其是在实战时，要注意

克服 、 、 、 失等不良心理， 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 的情况，实际上这本身

也是一种 验与锻炼。只有持之以 、不 难、 强 ，才能在关 时 着冷 、

随机应变、见 。

2. 参与 ， 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 练手 

段。练习时，可以模 “ ”发起不同形式、不同方向、对 较大的突 害情境（如正

面 的 击、 、抓 领 、持 击等），呈现“真 真 ”格斗的效果（注

意 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 法、 法、 法、拿法等防卫技法的基 上， 合分 实战的有效性，不

提炼、归纳出适合自身特点的防身自卫 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 受不法 时能 活运用。

身

身
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1. 发

人 组进行 ， 对 正 发

， 出 的 动作，

提高，

“ ” 的 与力量 加

2. 
为 提高 的技法 力量，在规

30 进行 的

的 法 法

能 运用自 力 中 高，

好 全 ， 进行多组

3. 
人 组， 1 2 个 动作技术，

， 重加强 的 ，

控制 动作的 力，

动作 ， 协同发 好

， 同 ， 人互

4. 展 （ ）

为 强 的力量， 持 5

， 自 开 ，与 同 体

与 90 ， 分开，

， 展 10 组，

进行多组
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 、 如何 运动的展

舞 运动是我国 术与民族民间传统体育类运动的代表性项目之一，舞 运动的基本

动作技能包 基本步法、 、单式动作等。其中，单式动作是舞 运动的基本形式，应

主要提高“8” 舞 、 、 和造型等方面的能力。

（一） 的

“8” 舞 是舞 运动中最为常见的动作之一。在人体走、 、 、 、 、 等基本

运动形式的基 上，“8” 舞 可以变化出多达 十种不同难度级别的动作。“8” 舞 主

要体现了舞 运动 次往复、逐 递进、上下 、 挥 舞的特点。

校园中常见的“8” 舞 动作有：原地“8” 舞 、行进“8” 舞 、单 舞 、

背舞 、 舞 、 船舞 、 身舞 等。在进行“8” 舞 练习时，要求原地或行进

中由上 持 “8” ，尽可能把“8” 、 大，身体可 出，增加“8”

的 度。

你可以通过熟悉整套动作、 观 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 律精准，使舞动产生时差，一 一 不 、逐 往复，从而提

高“8” 舞 的 次往复能力。

地“ ” 身

舞狮运动

运动 自 有 历史和 文化的中华民 ， 已有 1600 多年的

历史。多年来， 运动不 在国内 为流传，而 已传 到了世界各地。

运动 、 、 织、刺 、 和 等多种艺 于一身，通过两人密

合作 , 子的各种形 动作来“表形体意”，是 能体现我国民 民风的传

统体育类项目之一。

知 识

拓 展
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（二） 的  

是舞 的基本动作形式之一，意味

着 不 勇 战，而且会 、 ，形象

地显示出 自在的生活习性。校园常见

的 方式有直线行进、 线行进、走（ ）

场、滑步行进、起伏行进、单 起伏

场、 步 场、直线（ 线、 场）行进越

障 等。 练习时要求队员通过走、 、

的形式 ，使 体做上下流线状起伏行

进，要 重心，动作 要与鼓乐的

协调一致。

练习 可以发展速度、 等体能，提高你在直线、 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 步、台步、 步等多种

步法 次通过一定高度的障 ，提高 线 走的 活性、协调性。 

（三） 的

“ ”是指通过 、手 等越过 身的动作。 、 、 身各 在 身下（上）

次 （ ）过， “ 越”“ 越”。 和 越是舞 运动的主要动作形式之一，生动地

展现了 在 地之间来 自如、 、 的 真形态。

校园中常见的 类动作有 、大立 旋行进、快速 旋 、

、 身、 、 、 越行进等。 类动作练习时要求 体运行要流

， 形要 满、 ，动作要准确、 熟、轻 、 ，队员不能 体， 体不能相

， 体不能 地。

你可以与同学合作 手进行“ ”或“越障 ” 活动，为提高 能力 定体

能基 ；还可以通过高 式 、单 、单手 手 等练习发展 能力。

动 大立 行进 动
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（四） 传 的

造型是舞 运动中独特的运动方式，生动地展现了传说中 的形象和精神面 。 的

造型不完全是 止的， 看 不动 着神圣 严。我们经常将自己比作“ 的传人”，就

是为了彰显中华民族自强不息、敢于 的精神。

校园中常见的舞 造型有 门造型、 造型、 造型、 线造型、 出 造型、组

造型、 造型、 高 、追 、首 柱等。造型练习时构图要清晰， 止造型

要 真，能以形传神、以形传意。 配合要协调，解 要 、利 。你可以通过 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 ，提高以形传神

的能力。

的

抖空竹

在我国有着 的历史， 在三国时期， 过一首 《 》；

时期，有一首七言 ：“一 来一 高， 透 ， 有 多

力，无人提 。”可见 技法多样， 性、游 性、健身性、竞技

性和表 性于一身。

一 为 质或 质，中 ，因而得名，是一种用 动使其高 转

而发出 的 具。 原是 游 ，后经加 具 了竞技性质，并成了民

民间传统体育类项目。 时双手各 两 两 的 棍， 用一

约 的 ， 一 或两 ，一手提一手 ，不断 动，加

转时， 发出 。 动时 多变， ，表 出 、 高、对

、过 等动作，被称作“ 上 ”“ 人 ”“ ”“ 转”等。

知 识

拓 展
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1. “ 本”

运动的基本 法， 发展 力量

体能 “ 本” ， “

本” 提高 的

10 3 的 为 场地，

持 ， 的 本进

行 ， 在

中， ， 体 ，

地， 动 进 ， ， 体重心 ， 保持同 高

2. 障
场地，利用 物， 的 障 ，持

曲 多 障 在

中， 法 重心 ， 力， 准确，不

障 物， 保持 体

3. “ ” 障

运动中重 的动作 ， 发展 力量 体

能，同 利用 “ ” 障 开展

“ ” 组同 作， 组同 ， ， 组同 从

组同 对 相 ， 同 从

的高 的 ， 使用

障 器具自制障 ，高 不 40

保持 体 ， 持 ，高 障 物 多组障 ，进

行

“ ”“ ”
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、 如何 传 体育 运动的

创 能力是 术与民族民间传统体育类运动技战术运用的 合体现。在掌 一定运动技

能的基 上，可以 开展组合动作技术或简单套路的创 。

（一） 出 的

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 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 术

套路时要突出 种与器 特色；创 长 时要选用

快速 、 、 等专项技法，突显动作

展大方、 分明的 格特点；创 术时要选

用各式舞花 、 、上挑下 等技法动作，

展现“ 一大 ”的特色；创 舞 动作时多选用“ ”的 走、起伏、 、 越、 、

等动作，展现出“ ”活 活现的特点。 

（二） 重 的展现

术与民族民间传统体育类运动的创 可根 个人 长的技术特点来进行。 生可

选择勇 、 健、 、 的长 进行创 ，女生可选择优美、大方、富有 味的剑术动

作进行创 。如果你 发力强、 性好，可将难度较高的 与快速 展动作相 接，

展示出独特的 技 。例如，创 空 动作时，你可以把 长的“ 花接 ”“满

飞”等动作进行 排并精彩展示，营造出 人眼花 乱和目不暇接的效果。

（三） 运动的 体

术与民族民间传统体育类运动项目的结构布 ，将直接影响到 类项目动作技术的发挥

和观赏性。例如， 术套路 排要结合个人技能、技法、 格、意图，从整体上进行布 ， 要体

现快 相间、动 疾 、 并济、 变 等特点，又要融合精、气、神，使动作对 、协调，突

出 、 的整体 格，有“ ”感和“ ”感，这样才能表现出神 独特的 术 味，进而给人以美

的体验。舞 动作创 时要把 、 、 、 、 、 、 、 等形态，进行空间与时间上的

布 ，动作与伴 乐和谐配合、完整统一，才能呈现优美的“ ”景象，展现出 的鲜活神 。

（四） 赛 展 动

积极参加“校园 术 ”“新年 会”等文体活动，为 组或 集体创 型的 、

术套路或舞 、舞 等表演。通过参与比赛与表演，可以不 激发你创 的 感，也是提

高 术与民族民间传统体育类运动创 能力的有效途径。

华
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 、 如何 传 体育 运动赛事

（一） 体育 运动的赛事

1. 确比赛类 ，制 赛规

术与民族民间传统体育类运动的比赛一 包 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 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 竞赛名 、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 培 ， 赛 规

进行赛前培 ，要培养一 能从事 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 。例如， 术套路各项比赛的 分包 动作规格（5 分）、演练水平（5

分），满分为 10 分。通过对 术套路 分规则的培 ，提高裁判对比赛选手所完成动作的

分能力，营造公平竞争的体育比赛环境。

3. 确 作 ，确保比赛场地 全

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 裁判长、裁判员、 排记 、检 等，后者包 宣传、后 等。这些 位都应提前进行

培 。另外， 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 参赛

人数、项目运动特点、 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 利进行。

（二） 传 体育 运动的

1. 比赛 中的“ ”

“ ”是指 术与民族民间传统体育类运动比赛和表演中身体动作的 律变化，因

而“ ”美的变化要根 具体动作而定。例如， 术中的 ，目光要随势环顾，

如 于高空向地面

物；数 之后突然变势为

快速组合动作，如疾 暴

， 与 物 后力

的定势。这些 间的

动 时空变化，形成了有

“ ”的 律。舞 运动

的“ ”之美在于动作

与 乐的和谐。
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2. 体 比赛 中的“ ”

术与民族民间传统体育类运动比赛和表演都是通过动作、 和表演者的神态让观

众体验到“意境”之美。例如， 术表演不仅有动作的演练， 对 的格 ， 以及阳 和

的变 ， 润 满的秀美之 ，还有 暴 的冲 、 等技法以及惊人的速度

和 的气势等，在场地上构成了一 流动的 和一首立体的 。这种 变万化、 息生

、 即 的意境给人美的享受。又如，舞 者利用人体多种 态，在动态和 态造型

中将力度、 度、速度、 力等 合于舞 技 当中，呈现出活力四射、精神 满、形态

真的“ ”形，所创造出的视觉盛 ，可以引起观赏者的心 共 ，使其获得 感和“意

境”美的体验。

3. 比赛中的“精神”

格斗对 类项目在 术与民族民间传统体育类运动中最具实战价值。例如，观看 术

比赛，比赛进程中的 转 与跌宕起伏， 你心系的参赛选手，使你时而兴奋、时

而 心， 种 力、较 的情境将 你不由自主地融入其中。在观看 竞赛时，你会被

团队 的合作，奋发划 的气势，勇敢 强、争取胜利的精神所感 。通过观看比赛和

体验现场气 ，你会不 感受到中华民族自强不息、奋勇 的精神，得到激励和鼓舞。

对 赛
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1. 通过 、图书等 道进一 了解你所学的 极 运动的历史 、技法特 ，通

过课外到现场或通过多种 观看 极 的高水平比赛，了解 极 比赛的评分规则，以

及对比赛场地、服 都有哪些要求。

2. 课外查阅 身 相关 料， “ ”。思 我们生活中还可能会 到哪

些不法 ？当面 这些不法 时，如果不能做到“一 制胜”， 会让自己 入什么样

的危 境地？如何有效 ？

3. 作品中 林 们“ 走 ”“水上 ”的 夫， 令我们 与神 ，

在现 生活中，我们并没有见到 大师们能 、 行等，请分析是什么原因导致了

理想与现 的 。

4. 与同 一起成 表 创 组，创 “ 新年 会”的 表 目。在创

过 中，要求成员分 明确，精心设计表 、动作造型、 和服 等，充分展现

所学的 特 。

5. 与 们一起组织一次校内 比赛。成 组织团队， 选赛事 责人，明确团

队成员的分 事项及 责，包括 赛事方 、 赛事海报、确定报名与赛 、赛

事具体 等方面。

术与民 民 传 体育类运动学业质量（合格水平）

术运动为

学 质量描述

第一学年

 1. 基本了解 身 运动的基本原理和规则；基本 身 运动的 法、 法、

法等基本动作和有关知识；能对不同的 做出合理的 身自 动作，并 同

展 ， 身 运动的体 得到进一 加深。

 2. 能够参与一 体能和 身 运动 项体能 习；体能 到《国家学生体质健康

（2014 年修订）》中高一年 的合格水平。

 3. 基本 身 运动的主要原则、比赛规则和评分 ，并能在 身 比赛中

以运用。

 4. 了解 身 运动的 全提 ，并能在 身 运动学 中运用；学会在 全的环

境下参与 身 运动，认识到运用法 知识保 自身 全和学 身技能的意义。

学业质量
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（ 表）

学 质量描述

第一学年

 5. 在 身 运动学 与比赛中，情绪稳定，能够与同 交流与合作，并能适应不

同环境的变化。

 6. 在 身 运动学 与比赛中，面对 而上，能 礼仪规范和赛事规则

进行 身 比赛与展 ，尊重对手、尊重同 、服从裁判。

 7. 每周能进行 2 次课外 身 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 身 比赛。

第 学年

 1. 并理解人体要害部 到打 时的主要 场表现和致 原因；所学的 身

技法与 、 组合运用能力进一 提高；在运用 部、 部、 部和 部等部 进

行对抗时，知道如何解 和 打，对抗能力有所 强。

 2. 能够参与一定强度和密度的一 体能与 身 运动 项体能 习；体能 到《国

家学生体质健康 （2014 年修订）》中高 年 的合格水平。

 3. 裁判水平进一 提高，能够在 见的 身 比赛中完成 裁 作。

 4. 能够对 身 运动学 与比赛中可能出现的运动 进行 ， 全运动的意

识和能力不断提高。

 5. 在 身 运动学 与比赛中，心理调 能力进一 提高，情绪稳定，适应运动

环境变化的能力有所提升。

 6. 在 身 运动学 与比赛中，能够克服 ， 强，规则意识 强并能

行“ 德”的要求。

 7. 每周进行 2 次课外 身 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 身 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 、明 判断、果 策对保 自己的作用； 身 对抗 习和比

赛中的 动作与技法运用能力明 提高；能归纳出适合自己的 身自 原则和主

要技法，对 身动作的内涵作出科学的解 ，具有一定的 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 到《国家学生体质健

康 （2014 年修订）》中高三年 的合格水平。

 3. 任 身 运动裁判 作的能力有所提高，并能够组织 或年 的 身

比赛。

 4. 具有 全进行 身 运动的意识和能力，能够进行 理运动中出现的运动

或 问题，并 能够在 身 方面给 他人提 和 。

 5. 在 身 运动学 与比赛中，能够调 情绪，合作能力、竞争意识进一 强，

应对比赛场上变化的能力明 提高。

 6. 在 身 运动学 与比赛中，表现出自尊自 、克服 、 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，“ 德”修 进一 提高。

 7. 每周进行 2 次课外 身 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 身 比赛，并对运动员比赛中的表现作出分析与评价。

的 术与民 民 传 体育 运动 ， 参 术运动 个

的 质量 ， 术与民 民 传 体育 运动 相应的 质量



年 ，一名年 不 人 。 ， 名中

发现了 ， 地进行了 ：一名 ，一名

的 中，其 人 到了一 比

的 ， 一 ，在 中 的 一 ，不到

的 ， 地 名 上了 。我 在为 名中

的 ，更重要的 及 明确的 对 法。

名 在 运动 的 于 ， 了有效 及

的 中 。

第 章 运动

1   知 提高 运动的
能力

2   知 运动 健身

3   知 通过 运动培养
坚持不 、 、 互 重
的品德
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知识结构导

与 全

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

计

法

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 合 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 点分析及其改进对策

规 和
法

要

运用

游 运动 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
与 价

观 比赛

价比赛

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

体
与一 体

体

一 体

： 式游进、反蛙 配合、直立蹬腿、 式手 快速前
等专项体能练习

：直 板打腿、双 前伸打腿、腿 板手 划水、长距离
单 游进等专项体能练习

：单 L 形打腿、两 交替握 游进、穿 游进、拉力
带 游进等专项体能练习

：垂直 打腿、反 腿、高 划水、单 划水等专项体
能练习

详见体能模块内容

运用

收腿、蹬腿、划水、长划 、宽划 收、前 移 等技战术及
其运用

状打水、伸肩滑行、手 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 提肩划水、身体滚动、侧向打
水、 点 5 米线 等技战术及其运用

向上打水、向下打水、手 水、空中移 、压 提臀、
与划 配合比等技术及其运用

观 、 水、游近、 、拖带、上 、肩背运 、心
等技术及其运用上
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 一、 运动的 价值

（一） 运动 的 体 体 不一 的

在 上运动中，身体多以直立 势进行。然而，在 运动中，身体多 用 或仰

的 势进行。此外，由于 运动在水中进行，身体没有 定的支撑点，所以在 进时

主要 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 正 、 背等不良体形。

（二） 克 的 进 的 展

在参与 运动时，不仅要做到在没有 定支撑点的情况下保持身体平 ，还需要克

服水的 力，使得身体在 进过程中会比 上运动消 更多的能量。因此，参与 运动

可以更有效地促进心 力的发展。 运动是一项需要全身参与的运动，经常参与能使

丰满、 而富有 性，提高关 的 活性。此外， 运动还能增强你对外界环境的

适应能力，提高 和 病能力，培养你坚强的意志品质以及尊重自然、 应自然、保护自

然的环保意识。

（三） 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， 常用于 、救生、 运物品等； 常用于交通运 、水

利建设、 险、水中自救等；反 、 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。
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 二、 如何 运动

是一种模 青 动作的 ，也是最古 的 之一。 动作技术具有较

力、易持久、便观 等特点。你 意像青 一样在水中 吗？

（一） 的 动 进的 动

在 运动中， 的 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 的基本动作技术的基 上，注重提高 部动作技术

的 性，这样可以 得更快。

（二） 的 动 为 进

在 运动中，协调的 部动作技术起着维持身体平 、协调配合呼吸的作用。 部

用波 式 运动可以使手 和 部动作产生更有效的身体推进力。在 运动中， 部就

像 儿的 ，为你更加快速、稳定、精确地 进“保 护 ”。

（三） 、 进的

在 运动中，呼吸是与 部、 部动作 密配合的，可视为保证我们快速 进的“变速

”。根 之前所学的平式 “早呼吸”技术，即做到 外划、下划时吸气， 内划时

闭气， 前 时呼气，我们可以在此基 上进一步学习波 式 “ 呼吸”技术，即做到

内划时吸气， 准备 时呼气，身体向前滑行时闭气。

的 部动

部 动

“ ”动

行
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 三、 如何 运动

是一种身体平直 水面、 流划水、 上下交 水的 ，因动作像

行而得名。在现代竞技 比赛中没有 项目， 竞赛规则 在自由 比赛中

用任何 势 进。由于 速度最快，参赛运动员 都 用 。你是 也 成为

“速度之王” ？

（一） 学会

在 运动中， 部动作技术起着重要的平

作用。在学练 时要做到 自然 直， 内

旋，并由 关 发力传到大 ，然后带动 和

上下交 进行 状 水。与此同时，还应学会

协同发力。通常情况下， 用 各划水 1 次、

6 次的技术，即 2 6。此外，还有 2 4、2 2 的

配合方式。

（二） 动 量

在 运动中，手 划水动作技术水平的高 是决定 进速

度的关 。这也要求我们在学练 时高度重视手 划水动作技

术的规范性。当 入水、抓水、 水时， 划到 下推水；当

划到 下时， 正在空中 ；当 推水时， 已入

水、抓水、 水，进而最大限度地增强手 划水时所产生的推动

力。日常生活中可通过推举 、 撑、引体向上等练习来帮

你增强手 力量。

（三） 的 做

在 运动中 得更快、更 ，还需掌 正确的呼吸技

。以 转 吸气为例， 划到 下开始向 转 ，划水结

束时口转出水面，在 、 排开水所形成的波 中 口快速吸气；

空中前 至 前时 转还原，闭气； 入水前 时 部还原

开始呼气。掌 正确的呼吸技 后，保持 与呼吸相配合非常重

要。通常情况下，使用 2 次划 （ 、 各一次）配合 1 次呼吸

或 3 次划 配合 1 次呼吸的方式。另外，为了短距离冲刺也可

取多次划 一次呼吸的方式。

中的

30 40

160

中的 划 动
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 四、 如何 运动

仰 是一种人体仰 在水中的 ，也是四种竞技 中 一仰面 进的 。其特点

是呼吸方便，且相对 力。你是 更充分地体验仰 带来的别样快乐 ？

（一） 体 现 的

在进行仰 运动的学练时，保持流线型的身体 势能够有效地减少水的 力，使我们

得轻 、 展。尤其需要注意的是， 部位置如船 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

收，目视后上方。此外，还应

保证 部与 部的位置要 高于

部和 部。

（二） 的 动 动 的

与 类 ，手 划水是仰

进的主要动力。因此，熟练掌

仰 运动中的 划水动作技术

非常重要。 划水动作技术可

分为入水、划水、出水和空中

四个主要部分。因此，在仰 运动

的学练中应注重增强手 力量。

（三） 动 的 体 行的

由于仰 是一种仰面 进的 ，与其他 不同的是 部动作技术在仰 进过程

中起着更为重要的身体平 作用。在学练仰 运动时 部 要保持适度的 ，以不导

致身体过分平直或 成 为前提。同时，要做到 间 上提， 不要 。当你快速

进时，身体 与水面的 角度 角可使整个体位升高。

中 的身体

中的 划

人生 ，在 个关 时 要“ ” 时间的 。

                                              ——  （ 国第一 运游 者）

人人人人名人人人

名

言
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 、 如何 运动

是在 基 上演变而来的一种 。在进行 运动时，由于 干和 的动

作类 于 ，所以 又被 为 。你 像 一样在水中尽情地展示优美

的 吗？

（一） 体

与其他 不同，在我们进行 运动时 干

各部分和 要不 改变彼此间的相对位置， 和

干时而 出水面，时而潜入水中，形成类 波 形

状的上下起伏状态。所以，对于 运动的学练而

言，掌 身体 势的要领很重要。

（二） 学会

手 划水同样是 快速 进的主要动力。 的手 动作技术与 类 ， 不同之

处在于进行 运动时 是同时划水，类 起飞的 势，而 运动则是 交

划水。 的手 动作技术主要可分为入水、 水、划水、出水、空中 五个部分。从

难度上讲， 的手 动作技术是四种 中较为复杂的，平时应多加练习。

（三） 做

在四种 中， 对手 、 、呼吸的协同配合要求最高。在手 与 的配合上要做

到： 入水时， 做第一次向下 水； 划至 下方时， 开始做第 次向下 水；

推水结束时， 部 水结束。在手 与呼吸的配合上要做到：当 水结束并开始划水

时开始呼气；随着 划水动作的进行， 和 部的位置逐渐升高，呼气也由 到快地进行

并逐渐 ；当 手划水至 部下方时， 出水面，并 口吸气；推水结束时，吸气结束。

的身体

1. 体 者 能 ；

2. ；

3. 体 ；

4. 、 等要排在 的 内；

5. 不能在 内 料或者进 ；

6. 不能 或 。

知 识

拓 展
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 、 如何

（一） 学会 的

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 必备的救护知识与技能。

间接救护是对神志清 、离 不远的 水者使用救生器 施救的一种方法。救生 、

救生圈、 标、 、 水 、 、 等是常用的间接救生器 。

2

直接救护是对神志不清或离 较远的 水者 手施救的方法，包 观 、入水、 近、

解 、 带、上 等环 ，要求救护者有较高的 运动水平和救助本领。

制 上

直接救护是对神志不清或离 较远的 水者 手施救的方法，包 观 、入水、 近、

解 、 带、上 等环 ，要求救护者有较高的 运动水平和救助本领。

救是施救环 中最为重要的一环。首先，需要 背运 水者到 救 或地势平坦

的地方，先 开 ，清除杂物，排除 水，然后进行心 复 ，直至医务救护人员到达现

场， 医进一步观 、护理和治疗。

运 法
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（二） 用

实用 是指非竞技 ， 又具有实用价值的 势。熟练掌 实用 技能是

实施水上救护的前提，实用 技能掌 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 水、 、潜 、反 、 五种。根 相 动作技能

相互 原理，可以在掌 和 技能之后学习 水、 、反 、 ，在掌

出发技术之后学习潜 。

 1. 身体 直或 ， 部 出 面；

 2. 时 ， 内 时 ；

 3. 时， 动作 自 地进行。

 1.  在 的基 上 出 面的一 ；

 2. ， 上 用力 ；

 3.  在 面上进行。

 1. 在 进的一 技 ，在 中用 的方式

进；

 2. 同 ， 的位 、 与

成直 ， 、 和 。

 1. 身体自 直 中， 部 出 面；

 2. 同时对 、 ， 同时对 经 中

在 ；

 3. ， 。

 1. 身体 在 中；

 2. ， 。

1. 者上 后 立 理 ， ，马上给予 2 次 。

2. 人 对 、 对 。 量为 次 700 1000 ，以

者 部明 为准。

3. 心 以 部为支点， 直向 用力 ， 部 30 次，人

2 次， 100 次。注意对年 者 单 。

知 识

拓 展
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 、 如何 运动的 赛

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 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） 赛 的出

出发是 比赛的一个重要环 ，是为 得比赛胜利 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， 在“起 线”上。

 

、 、 比赛中通常 用抓台式出发。出发时，运动员 出发台前

，上体前 ， ， 。 手抓 出发台前 或 。 到出发信号后， 手 台、

、 ，同时 、展 ，身体 空，按手 、 、

干、 的 序 次入水，身体呈流线型在水下滑行。  脚趾手指抓台 ，拉

倒体臀向前，腿蹬 身

上跃， 水滑行 线型。

2

仰 与其他 不同，它是 一 用水中出发的 。运动员出发时面对出发 ，双

手抓 手器， 在 上。当 到口 时，将身体上 ， 到出发信号后，身体快

速向后 ， 同时迅速后 ，身体呈反 形入水。

入水后，通过快速 “ ”使身体维持加速状态，

最后划 出水。

的出发

出发

 拉 团身如 ，推

蹬跃起反弓状，两 头先

水，展直身体滑前方。

体育与健康2



（二） 赛 的

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 ，

对比赛成绩有着重要影响。因此，学练 运动时不能 视这关 的一步。

和 的转身非常相 ，主要步 为：运动员 近 时， 手同时在同一平面

上 ， 后 冲，一 后 ， 同时 ，身体 转；另一 由空中经

入水，身体 转，随后身体成 势， ， 掌 ， 用力 离 ，闭

气；身体由 转为 ，在水中呈流线型滑行，呼气。 转身后利用水下

出水，其他动作同 转身。

的 身（ ）

时，身体 于 面 ， 部位 的 助于 持身体的 ，帮助

身体 于最佳 ， 能 地 身体所 来的 力。 结

理学的 关知识 在 中 持身体 于最佳 的 原理。

同时 ，
向 ， 为 向
， 向

2



（三） 运动 赛

参加 比赛能让人体会到竞争的乐趣，激发斗志。没有规 不成方 ，规则是比赛

的准 。无论你是参加比赛还是欣赏比赛，都需要对比赛规则有 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 出水面等。

（四） 重视 体 一 体 的 展

要提高 运动成绩，除了 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 体能

外，还应根 各 的特点有针对性地发展专项体能。例如，日常可通过短 、长 、

撑等增强一 体能，同时可通过反 配合、直立 、长距离单 进、 力带 引

进、中等距离 背护 等方法提高心 力、 力量、协调性等专项体能。

的 身（ ）的 身（ ）

2

的转身方式有多种，这 主要介 的前 转身：运动员 近 （离

约 1.5 至 2 ）做最后一次划 ；当划 至 下方时， ， 同时向下做一次 水的

动作以提高 部；收 提 ， 同时向后推水，使身体前 ； 掌 ， 前 ，

身体成 势； 快速 离 ，身体由 变成 ，呈流线型在水下滑行；当滑

行速度变 时快速 、划 、将身体 出水面， 进。仰 的前 转身动作技术

与 的 动作技术相 ，不同之处在于仰 转身前先将身体由仰 变成 ，转身后身

体呈仰 ，在水下 做 出水。

近 ，向
中 体，

， 向

体育与健康2 6



1. 次 身后，身体 中，并 1次 向后 部的动作。

2. 进过程中，身体 持 ， 。

3. 进过程中， 同时在同一 面上进行， 部不 出 面， 向

后 不 过 。

4. 在 1 个完 动作 期内要 的一部 出 面。

5. 身和 点时， 并同时 。

1. 在“出发 ”发出 ， 在 中面对出发 ， 出发 。

使用 出发 出发时， 与 或 接 。

2. 出发和 次 身后， 。 了 身动作 ，在 个 程中

呈 。

3. 个 程中，身体的 一部 出 面。

4. 身过程中，身体的 一部 ， 许 的 动 过 直面， 后

立 1 次 的单 或 同时 动作，以此作为 身动作的 。

5. 点时 以 。

（ ）

1. 身时 各 的 定 及 。

2. 在 立， 不 行 。

3. 用 。

4. 次 身和 点时，身体的 一部 及 。

5. 在 个 过程中，要 身体的 一部 出 面。

1. 出发和 次 身后的 一次 动作 ，身体 持 。

2. 在 面上同时向 动，并在 同时向后 。

3. 所 上 动作 同时进行。

4. 次 身和 点时， 并同时 。

5. 在出发和 次 身后， 许运动员在 一次或多次 动作和一次

动作。运动员 使身体 持在 面上，直 次 身或 点。

知 识

拓 展

2 7



1. 
面对墙壁，离墙约一 距离，连续做蛙 手

划水动作。要求向前移 时 部 同发力，手

快速前 。手部与墙面的接触点 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， 自己提高蛙 手 快速前

以及 部 同发力的能力。

背对墙壁，离墙约一 距离，连续做 手

划水动作。手与墙面的接触点 为手的 水点，

寻找到肩部 长线的最 水点，并在墙上做好

标记， 自己加强本体 记 ，从而建立正确

的动作 。

面对墙壁，两 上 45 度张开，全脚掌着

地， 部紧贴墙面，同时挺 提臀， 力保持 姿

势约 20～30 秒， 自己 固 压 提臀的关

技术。 

2. 
在拉力带保持一定长度的前提下，手 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 练习。 练习有 于发展 调 以

及手 力量。
拉

人 对

3 . 
双人 人爬 脚 打腿对 ，要求在一定时间内 能完成规定的打腿次 ，也能做到

下打 分。 练习有 于提高爬 状打水的能力，增强腿部力量。

体育与健康2



 、 如何 运动赛事

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 理解 运动的动作技术规范，还有助于培养你的 美能力。

（一） 运动赛事的

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 。 运动的比赛规程主要包 比赛名 、比赛日期和地点、比赛项目、参赛办法、

比赛办法、 名和 到时间、 取名次与奖励等。

2

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 情况下，根 学校 比赛的规模，可以设置总裁判长 1 人， 总裁判

长 1 2 人，计时员每 道 2 3 人，检 员 1 人。另外，还需要设置相应的技术检查员、

排记 员、记 员、医务人员、发 员、检 员以及放 员等。

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 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） 赛的

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 与其他系 运动项目的身体 态存在较大的差异，进而产生了

运动特有的 态美。

2

不同类型的 比赛所体现的体育精神也有所差异。例如，50 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 自由 比赛则主要体现了参赛者 力与

意志力的比 ； 接力比赛要求四名参赛选手协力争先， 释了团队精神的深 内涵。

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 大声喧哗，以免干扰参赛者的迅速起动； 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 在观赛过程中 自

到 加 助 ，以免造成 等意外情况。

2



1. 各 技 的 对 会 生重要的 。 ， 是 1 次 ，1
次 部动作，1 次 ， 以是 2 次 ，2 次 部动作，1 次 。 结 个人的

能力， 对不同 的 一 完 ， 设计 2 不同的 习方 。

2. 根据个人的 能力 ，自主设计 的 学 计 ， 理 排 次学

的运动 ，并对个人的学 进行 。建议 习以 25 50 / 次为 ；

力 习以 400 / 次及以上为 ； 习以 100 150 为 。

一

三

四

学

3. 2009 年 马 中，多 运动员 高科技的 “ ” 了

。 2010 年 ，国际 运动员在 中使用高科技 ， 时 人 原

以 。 在 2010 年 后， 多 次 。

国际 为 要 “ ” 待高科技在 运动中的使用问题。

4. 王同学和李同学 是 的同学，王同学身材 ， 健 ，李同学 明

， 人进行 100 对决时， 所 人 为 一定 于王同学。

的结 出 人的意料，李同学以 对 点。王同学 “为 我

的力量 大于李同学， 力 好，结 我 了 ” 帮助王同学 一 的

原 。
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5. 根据本 中所学的 上 知识，与同学一 设计一 内 对 发

的 ，并在课 上进行情境 展 。

人员 排 设计 具体 程 注

年

一学年

 1. 基本了解 运动的基本原理和 ； ， 基本动作技 ；运

用 行与 的 力等基本原理，主动 究 进时 、 和 行

的 理方 ， 《 国 锻炼标准》中学生 50 三 “ 海 ” ；能

地 进 100 150 以上， 进 15 以上，对 运动的体 进一

。

 2. 能 与一 体能和 运动专 体能的 习；体能 《国家学生体 健康

标准（2014 年修 ）》中高一年 的 。

 3. 基本 运动的 ，并能 的部 作。

 4. 学会 的 境 与 运动， 运动的 和 健知识。

 5. 在 运动学 与 中，情 定，能 与同 作与 ，具 一定的

境的能力。

 6. 在 运动学 与 中，能 、 重 人。 
 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期通过现 或多 不

于 6 次高 的 。

学业质量
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年

学年

 1. 能 在 运动学 和 情境中运用所学的 的 动作技 ，在

上的 能力 一定提 ； 能力 所 强， 《 国 锻炼标准》中学

生 50 “ 海 ” ；能 地 进 200 300 以上，

进 25 以上，100 提高。

 2. 能 与一定强 和 的一 体能和 运动专 体能 习；体能 《国

家学生体 健康标准（2014 年修 ）》中高 年 的 。

 3. 运动的 所提高，能 在 运动 中完成部 作。

 4. 在 运动学 与 中，具 一定的 中自我 能力、生存自 能力，

一定的互 技能。

 5. 在 运动学 与 中，能 持情 定， 作能力与 境 能力

所提 。

 6. 在 运动学 与 中，表现出 、坚持 的 ， 意识和

意识 所 强。 
 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期 现 或通过多 不

于 7 次高 的 ，并对 中运动员的表现作出 与 。

三学年

 1. 在 运动学 和 情境中运用所学的 的 动作技 的能力 一定

的提高； 能力不断 强，能 自 与同 技 动作的 ， 提高

运动技能 的方 ； 《 国 锻炼标准》学生 50 一 “ 海

” ；能 以 的 进 400 500 以上， 进 30 50 ，100
、200 所提高。

 2. 能 运用所学知识设计和实 个人体能发展计 ；体能 《国家学生体 健

康标准（2014 年修 ）》中高三年 的 。

 3. 运动 作的能力进一 提高，并能 或年 的 。

 4. 能 运用与 关的 技 进行自 与 ，关爱 人， 重生 。

 5. 在 运动学 与 中，能 情 ， 、包容 ，表现出一定的

作能力与 意识。

 6. 在 运动学 与 中，能 、 、 互 重， 待

。 
 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期 现 或通过多 不

于 8 次高 的 ，并对 中运动员的表现作出 与 。

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）。

（ 表）
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第 章 类运动

成 年 奥会， 高了我国 运动的全民参与度， 了全民

运动 。人 上 ， 在 上 的 ， 国 “

动 亿人参与 运动”的 。来自 年 的 员 其中一员，

有 年 ， “身经 ”的 。自 一 上 ，

把 运动 成自 的好 ， 的 经 ， ：“ 运动 炼

的一 运动， 克 的 一 ， 经 出了 大的一 ， 和运动员

为一的，对 要 对 自 一 ， 在 年 奥会的赛 上，

我 大的 。” 与 一 成为一名 的年 人，

运动的 不 发 自我， 自 不 进 的 呢？

成 年 奥会， 高了我国 运动的全民参与度， 了全民

运动 。人 上 ， 在 上 的 ， 国 “

动 亿人参与 运动”的 。来自 年 的 员 其中一员，

1 知 更好地 于 与

2 知 运动 的健身

知 通过 运动培养不
、 高 的品德

体育与健康 22



展
与比赛

设计和参与冰 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 类运动比赛（如速度滑冰的团体追逐赛、高 滑 的全能
赛、冰球赛等）的组织方法

冰 类运动比赛中的技战术 点分析及其改进对策

计

法

规 与
法

冰 类运动的比赛规则和技术细则

竞赛规则和裁判方法在冰 类运动教学比赛和正式比赛中的
实践运用

冰 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

运用

与

冰 类运动的历史和发展趋势，冰 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 类运动安全 倒与站立以及消除疲劳的知识与方法

冰 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

全

重要 用

观
与 价

观 比赛

价比赛

会比赛、全运会冰 类运动比赛、冰 类运动各项目的世
界锦标赛等高水平赛事的观赏

冰 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

运用

蹬冰、滑行、加速、变向、制动、 越、 点 等技战术及其运用

站立、滑步、登坡、滑降、转弯、制动、 转、穿越等技战术及其运用

控球、抢球、传球、接球、射门、 门、 、交叉 护、区域
防、以多打 、以 打多、以 防多等技战术及其运用

度

高

知识结构导

体
与一 体

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 ： 上负重侧举腿、负重 、跳跃滑行、长距离滑行
等专项体能练习

：冰上追逐跑、 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

体

一 体

体育与健康22
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 一、 运动的 价值

雪类运动内容丰富、形式多样，一 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 滑雪以及单 滑雪等。随着我国

经济和社会的快速发展，尤其是 2022 年 京 奥会的成功 办，在国家和地方 市的推动

下， 雪类运动已从 方向 方延 ，使得 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） 的 运动有 的

雪类运动是人们长期在 雪环境中生产与生活而 生出来的一类体育运动。 雪

类运动多在 冷的户外进行，需要经受长时间 的 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， 的 面以

及 雪可以让你 时 记都市的喧哗，更深 地体验到与大自然 距离接 的快乐与

，使心情得到放 ，而富 的 外环境还有助于你长时间保持注意力集中。

（二） 的动 有 的

雪类运动可以使学练者体验到在 面上自由 的快感，感受到在 雪 的 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 爱好者。 与雪的环境 然美 独特， 具有一定的危险性。在滑 时如果没有

熟的动作技术和相应的保护措施，很容易 ；在滑雪时如果没有提前做好路线的

工作或者没有按照指定路线滑行，很容易发生冲 树 或 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 基本动作技术。

（三） 的 有 的

雪类运动强调身体动作 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 、 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。 的

体育与健康22
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 二、 如何 运动

（一） 的

良好的平 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 通过 地模 做基 练习，如运用基本滑行 势、 地收 、单 支撑、

后引收 和 动重心等动作技术练习来提高平 能力。在此基 上，可以通过在 上做

单 双滑、单 支撑和 动重心等练习，进一步发展 上平 能力。如果没有条件在 上进

行练习，可以借助单排 滑 在平整的 地上进行模 练习，以提高 上平 能力。

（二） 的 动

熟练掌 上滑行动作技术是取得速度滑 运动比赛胜利的关 。需要在进一步

、 等基本动作技术的同时，重点加强直道和 道滑行动作技术的学练。其中，

直道滑行动作技术的关 在于掌 最 时机，即当支撑 重心使身体平 后，在 下

的 切入 面获得 支点时开始 。掌 道滑行动作技术的关 在于保持身体

平 的同时，重心向 倾 ，用 外刃、 内刃 。

，同时 向

，并

上与 行，形成

支 行

进 ，上体 持

行； 支 时，

行； 支 时， 内

行； ， 重

完成，直 行结

行

行

（三） 有效的 动 好开

在很多体育比赛中，我们常讲“ 在起

线上”。 在速度滑 比赛中获得良好成绩，

掌 起 动作技术非常重要。在速度滑 比赛

中，多 用的是“ ” 起 法，上体和

起，前 转 切 ，起 的第一步为起动，

向前 动迅速 出着 ，后 快速用力 离

面。 “ ” 法
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1. 
找一同 ，一人双脚并 且平 支撑在冰面滑行，另一

人推其 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 量 长滑行时间，

提高双脚支撑能力和身体平衡控制能力。

2. 
在台阶上完成弯 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 动，同时左腿向右侧方蹬直，再向上一台阶

进。练习时，要求用大腿带小腿，且身体起 不要过大。

为了提高 度可以 两个台阶一起 进，当然也可以根

据自己的 ，适当增 练习组 。

3 . 
找一同 ，一人 ，另一人做 下的弯

交叉步蹬动练习，身体向左倾 ，重 4～6 次后进行交换，

提高弯 动作的 调 和连续 。

拉 动

1. 点 出发 ， 在 点 地 运动员。 能及时 点

的运动员，视为自动 。

2. 内 和 出发的运动员要 各自的 、 ，供人识 。 发

员发出“各 位” 后，运动员 与 间，身体的 部位或

不 及 或 的 面，直 。

3. 行 为 时 ， 的内 在运动员的 。运动

员 在标准 上， 成 人一 行。内 运动员 次 直 时要

行， 行的运动员 在同 情 内 。 发生 ， 内

的运动员 。在 上， 运动员 使用不 ，

其 资 。

 

知 识

拓 展
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 三、 如何 运动

（一） 化 的学

良好的 上滑 能力是参与 球运动的基 ，有助于你在 球运动中更迅速、 地

对手、接应传球、突破进攻、 追防守等。 上滑 动作技术较多，主要包 起动、制动、

正滑行、 滑行、转 、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） 运动

熟练掌 和运用 球运动攻防技战术是 球比赛中取胜的关 。常见的 球运动进攻

技术包 控球、传接球、过人、争球和射门等；防守技术包 截、 球、合理冲 和守门员

技术等。 球运动的进攻战术主要包 个人突破型战术和 部多人配合型战术；防守战术主

要包 人防守战术和区域联防战术。在实际比赛中，不 是进攻还是防守战术，都需要多

种类型战术的 活运用。

制动

行

中 进 的原 是

用 和

地

，主要方

、后 上、长

、个人 等

在

建立在一对一的

基 上， 员

间的协同和 互

是

成 的重要 素

向 方用力 ，重心向 动， 部向 后方 动，

呈 形；重心 上， 行； 贴 面

，与 同 后 ， 行，

行中 方向 ， 行 于 行方向， 用

力 ， 内 、后 同时 面

行

3

5

6
4

2

5

6

4

2
3

3

5

6
4

5

6

4

1

2

2

中 进 后 上） ）

“ ” 表进 员，“ ” 表 员

体育与健康22
22



1. 
地内， 中 最中间 一个 点， 是 点。 或者

中 以后， 方 要在 个点上 ，以此 面的 。

2. 
地上 了 点 ， 8 个点， 为 点。 中，

员 本 直接 过对方 形成“ ”， 员要 ，

的 点， 方 ，重 。

知 识

拓 展

部 动

全

部 动

（三） 运动 的 赛

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 击 球，不能击 对手身体；球 不能用于 其他参赛者的行进路线；任何把球

举过 高度的行为都会被视为 规；当球 在比赛中损坏时，必须立即扔 球 ，

可以 参加进攻和防守，待裁判员 比赛后，再 更 球 。在比赛中，参赛者可以

用 、 、 冲 对方控球队员， 不得滑行三步以上或 起来进行冲 。

（四） 做好 运动的

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 练习；另一方面是要 好 球运动 备。 球运动的 备

除服 外，还包 、面 、护 、护 、护 、护身、护 、护

、护 、手套等护具，守门员更是要 加 加 的护具。这

些 备可以让你更安全地进行 球运动。

部 动

全

表进 员， 表 员（ 同）
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1. 
在平整的地面上， 意 放一些障碍（如 子、 子、 等），

持冰球杆在障碍之间或空 下面把球运好， 量不要碰到障碍，

和学会控制身体重心的变化，提高你的手腕持杆扣拉球、

运球等能力。 练后可以穿上轮滑 进行练习。

上

3 . 
在 球场上或侧面有墙的平整地面上，穿好轮滑 ，使

用 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 提高个人的冰球射门能力。

20 人， 方上 各 6 人， 是 员、 后 、 后 、 、

和中 。 中，运动员 ， 持 ，身 国际 定的 、

、 、 、 等 具。 中 1 1 ， 60 ， 3 进行，

实际 时间为 20 ， 间 时间为 15 。 过程中，运动员 以不

通过 时进行 。

知 识

拓 展

2. 
在平整的地面或草地上，与同 进行一对一抢球练习，要求不可 规。同时，可利

用所掌握的防 动作技术，进行各种 练习， 的控球时间 长。通过 练习，提

高冰球的抢球与 能力。

上 运

体育与健康2 0
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 四、 如何 运动

（一） 行动

实掌 雪上滑行动作技术是提高高 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 与雪 ，能够在平坦雪面上步行、滑行、转向、 与 起，进而

掌 不同 面的雪地上滑行的动作技术。

（二） 、 、 的

登 、滑 和转 是高 滑雪运动的三种必备技能。你可以通过交 登 、 登 、

“ V ” 登 等动作技术的学练提高登 能力；通过双 平行直滑 、 式直滑 、双 平

行 滑 、 式 滑 等动作技术的学练提高滑 能力；通过 式转 、 步式转 、双

平行转 等动作技术的学练提高转 能力。

（三） 学会 地 行

在高 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 短滑行

时间是取得良好比赛成绩的关 。因此，学会合理规划滑行路线非常重要。通常应在保证不

门、不损失速度的前提下，尽量选择 近 门的路线进行滑行。

与 成 90 ，在

面上 身 立，用 内

面单 支 ， 上

向 方向 出； 上

于 面并用 面；

上 重， 并

用内 面 立

时上体 ，

向 呈

， 立 立

， 呈 后

的“ ” 形，

体重；

持一 ，

的大 与

的 关

面向后 动，同时

动 向 动，

面向后 动，同时 动

向 动， ； 次 完成

面向后 动，同时

动 向 动，

面向后 动，同时 动

向 动， ； 次 完成

面向后 动，同时 动

向 动， ； 次 完成

面向后 动，同时 动

向 动， ； 次 完成
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1. 
与同 一起，在平整的地面或者 坡上 高到低进行。

双手交 于 前，模 滑 动作左右交换跳跃， 滑 站

姿、身体平衡、左右腿支撑力变化，做到上体保持不动，下

度不能 ，在 练掌握后放下双 做 状练习。

身体 时， 重心，身

体 向一 ； ， 向 的同时

好 部， 身体向后 。

后 的 多，通 用 或

支 ，体重 大的 者 时，最好

用“ ” 。

知 识

拓 展

“ ”全

行 ， 者内 最大

时， 者的 力情 是 的

2. 
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， 关节向外侧顶出，在身体保持平衡

的基础上，同时 步前进。体会 离心力的行走方法，提

升高 滑 的身体控制能力。

上

行

行

全

体育与健康2 2
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 、 如何 运动赛事

（一） 如何 运动的赛事

1. 
在组织 雪类运动赛事前，要根 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 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 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 强 的精神。

2. 
在确定赛事规程后，要根 赛事规程确定工作人员。

例如，举办一场 球运动赛事，需要检 员、裁判员、记

员、放 员、医务员、宣传员、场地 响员、安保员和 影 等工作人员。

二  如何 运动的赛事

1. 
雪类运动体现了人类与 雪环境和谐相处的意

。 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 力的比 ； 球运动强调 面上的攻防对 ；高

滑雪运动强调从高处迅速滑 时对身体的控制；单

滑雪运动强调各种技 的呈现；花样滑 运动则强

调身体与 面的 术化融合等。你可以查 资料进一

步了解 雪类运动的发展 史及比赛特点，以便更好

地领 不同 雪类运动项目的 力。

2. 
由于 雪类运动项目的滑行速度较快，在观看比赛时切 自 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， 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 随 乐

进行展演，在观赛时切 大声喧哗，以免干扰运动员对 乐 的把控。当然，在速度滑

、高 滑雪等项目比赛的 起 阶段，也需保持安 ，以免干扰运动员对 指 的

判 。在观看 球比赛的过程中，不应出现 口 、 等行为，以免干扰裁判员的正

常 裁。

1. 目的与 。

2. 时间和地点。

3. 单位。

4. 目和 。

5. 资 与 。

6. 方 。

7. 。

8. 次方 。

9. 设 与 。

10. 化与 。

的身体 制

体育与健康2 2
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1. 对 所学的 运动 目，结 自 的学习情 ， 一 目的个人锻炼

计 ， 进行 3 次，并 实 次锻炼的心理体 和行为表现。 结 后， 对

的学 进行 体 ， 后及时 自 的锻炼计 。

定 意 一 不 意 基本 待提高

一次

次

三次

体

2. 张家 2022 年 季 运会的成 ， 国 了一 运动热

。2018 年，国家体育 发了《“ 动三 人 与 运动”实 要（2018 2022
年）》，并提出了“通过 展 东进 ， 2022 年实现三 人 与 运动”的目

标。 关资料， “ 展 东进” 的主要内容是 在实现“三 人

与 运动” 一目标过程中存在 要 的 自 对于 运动能发

作用

3. 于 运动是 助 或 ，在 上或 上 行的一 运动，通 运动

， 不 好 的 与热身，容 导 运动 。 此，在 运动中 一定

的运动 理知识 要。 与同学一 关资料，并根据所学运动 理

知识， 一 运动 见运动 的 ，并在课 上进行情境 展 。

 

人员 排 理方 具体 程 注
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年

一学年

 1. 基本了解 运动的基本原理；在 上能 运用基本动作技 进行单

、 动重心、直 行等 习；能 完成 行， 与 和 ，对

上运动具 一定的体 。

 2. 能 与一 体能和 运动专 体能 习；体能 《国家学生体 健

康标准（2014 年修 ）》中高一年 的 。

 3. 基本 运动的 ，能 完成 的部 作。

 4. 了解 、 等 见运动 的 方 ，学会 的 境

与 运动，具 在 季 境中自我 的意识与能力。

 5. 在 运动学 与 中，情 定，能 运动 境的 化，

面 行的 心理。

 6. 在 运动学 与 中， 、 、 重同 、 重对 ，具

的意志品 。

 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期 现 或通过多

不 于 6 次高 的 。

学年

 1. 所学的 动作技 、 动作技 和基 进一 提

高，在多 习和 情境中运用所学运动技 的能力 所提高；能 完成中

、直 与 。

 2. 能 与一定强 和 的一 体能和 运动专 体能 习；体能

《国家学生体 健康标准（2014 年修 ）》中高 年 的 。

 3. 运动的 所提高，能 在 运动 中完成 作。

 4. 、 、 关 、 关 、 部 、 等

运动 见运动 的 方 ，能 在 境 与 运动，

意识和能力不断提高。

 5. 在 运动学 与 中，能 等 所导 的 ，能

持情 定，能心情 、 地与同 作学 ，帮助 人， 导 人。 
 6. 在 运动学 与 中，能 表现出 的 志和 强 的 ，能

理解与运用所学 ，形成 意识。

 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期 现 或通过多

不 于 7 次高 的 ，并对 中运动员的表现作出 与 。

三学年

 1. 所学的 动作技 、 动作技 和基 一定程 的提

高，并能 的技 运用于实践； 能力不断 强， 对 上 化的

能力 所提 。

学业质量
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年

三学年

 2. 能 运用所学知识设计和实 个人体能发展计 ；体能 《国家学生体 健

康标准（2014 年修 ）》中高三年 的 。

 3. 作的能力 所提高， 能 和 一 完 的

。

 4. 在 运动学 与 中，能 地 对 、 等意 情 。

 5. 在 运动学 与 中，能 情 ，表现出一定的 作能力和

意识。

 6. 在 运动学 与 中，表现出 、坚持 的 ；树立

的 ，自 运动 范和 ， ， 重对 。

 7. 进行 2 次课 运动学 或 ； 学期 现 或通过多

不 于 8 次高 的 ，并对 中运动员的表现作出 与 。

注：如果你学习的是其他冰 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 类运动项目相应的学业质量（合格水平）。

（ 表）

人人人人名人人人

名

言

体育给我们提供了 一个 ， 我们在同 的 最好的自

， 所 人的 重。

                                                     ——  （中国首 会 主）

体育与健康2 6



第十章 新兴体育类运动

在 会上， 和 进行了 ， 划

一， 化 的 动 ， 观众 的 。 后， 进行了 人一

的 ， 一 在 中 化出 ， 和

，在 了 ， 观众的 此 。在 会

比中， 的 了 一名的好成 ，并 参加上海 高中

比赛。 了 和体 如此 的 兴体育 运动呢？

1 知 提高 体育 运动的
能力

2 知 体育 运动能为身心健
康 来

知 通过 体育 运动培
养坚 强、 限、 结共进
的品德

在 会上， 和 进行了 ， 划

一， 化 的 动 ， 观众 的 。 后， 进行了 人一

体育与健康 2 7



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

全

重要 用

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

地

运动

定 运动

体
与一 体

：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

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

：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

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

体

一 体

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

计

法

规 与
法

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

运用

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
与 价

观 比赛

价比赛

知识结构导

体育
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 一、 兴体育 运动的 价值

新兴体育类运动是指在国际上比较流行的， 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、 、花样 、滑 、 地 球等项目。

（一） 有

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 特点。例如，在花样 运动中，短短一根 展现的不仅仅是单飞与双

飞的 动作，还可以融入 术、体 、舞 等项目的元素，使 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） 有

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 。例如，在 运动中，不仅需要你克服

自身重力不 往上 登，冷 地选择 登路线，还需要你战胜 情绪。经常参与有助于

培养你勇敢 强、积极进取的精神。

（三） 重 有

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 有 现

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 运动在展演过程中就充分表现出身体与滑 之间多样化的配合，再配上服

、 乐、灯光等元素，给人以视觉与 觉享受，展现出 人心 神往的“美”。

定 运动
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2



（三） 运动的

对于强调合作的花样 运动而言，增强彼此间的协调配合非常关 ，也是团队成功

完成花样 表演的重要一环。例如，在进行双人合作单 时， 人可以选择面对面

立，也可同向 立，关 是要反复体会各自的起 时机以及 者的 时机。你可以先

用语言提示的形式进行 步 合，熟练后再 进行无语言提示的配合练习。

人 并

 二、 如何 运动

（一） 运动的 动

花样 运动的基本动作技术主要包 三部分： 动

作技术、下 动作技术和 干动作技术。学习花样 运动

的基本动作技术时，要重点关注 过 的时机，并在日常学

练过程中注意强化 和 过 时机的协调配合。

（四） 重视 运动的 现

花样 运动是传统 技 与现代表演元素融合而成的表演 术。在创 与展演过

程中，不仅要体现出花样 运动动作技术简 、 活多变的特点，还需注重融入 术、体

、舞 等项目的动作元素，通过不同主题的融合，创 不同 格的作品。此外，在花样

运动的展演中，还要根 观众的 好，有针对性地进行创 ，才能取得良好的展演效果。

上体 持 直
向 ，

高 ，
，

身体 持
直，
与 发

力，
和 过

的时

过 后
，

过 后

（二）  进 运动的动

在掌 花样 运动基本动作技术的基 上，可以 序渐进地提高动作的完成速度。你

还可以通过单 、 步 、双直 、交 双直 等练习，不 提高花样 的动作完成

速度。
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1. 
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. 
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 动

 三、 如何 地 运动

（一） 地 运动的 动

地 球的基本动作技术主要包 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 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 地 球运动独特的 力。

地
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（二） 地 运动的进

地 球的进攻能力是指在规则 的情况下，

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

“ 过一”“ 过 ”“三过 ”等练习提升团队进攻能力。

（三） 不 化 地 运动的

地 球的防守能力是指在规则 的情况下限制、

破坏对方进攻， 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 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 对方

可能射门的路线，以便于达到成功防守的目的。

（四） 制 地 的

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 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 于高 运动中的击球动作，区别在

于在 地 球的射门动作中球拍的拍 不能过 。

进

1. 
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。 
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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. 
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 运动

（一） 学会使用 运动 的

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 害事故。认真学

习 运动的自我保护知识，掌 器 的使用方法，可以为 运动的有效学习保

护 。

（二） 运动的

“不积 步，无以至 。”对于挑战性较强、具有一定危险性的 运动而言，熟练掌

相关的手法与 法不仅是 利完成 的前提，也是挑战成功的关 。 运动常用的

手法包 抓、 、 、 、 五种， 法包 内 、 外 与 后 挂 点三种。

内 后
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（三） 运动的

运动的 与 组合练习，首先，要坚持三点 定、一点 动的原则， 用以 为

主，以手为辅的身体重量支撑方式，并保证身体重心 ；其次，做到先稳定 后再 手，

手 前交 抓点；最后，同 向相反方向延 ，以控制平 。在 上转身时，不仅需要

准切入点与落 点，还需注意先看路线，再将手 到对应的点。

  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。

， 的 部 ； ， 的 、 和 ； ，

用 面、 面的 体或 体，以 的力量使身体 动。

， 用 内 或 ， 身体支 来； ， 用自身的

， 的支 点； ， 用 或 ， 持身体的 以 身体 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。

上
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（四） 运动 用 的

如果 要 利、快速地完成 路线，学会利用 上的 点非常重要。现在的

运动多 用人工 ，在 上安 了各种各样的 点，不同 点起到的作用也不尽相

同。只有根 自己的身高、 长和力量等相关因素准确地选择合适的 点，同时熟练运用

的基本动作技术，才能 利、快速地确定路线，完成 。

（ ） 不 重 运动的 质

运动对学练者的心理素质有较高的要求。学练者的 情绪会随着 高度的

增加和身体 的加 而加重，使其难以准确完成相应的动作技术。因此，在学练 运

动时，除了要 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 情

绪，积极地进行心理 示，做到 危不 。

1. 
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. 
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。
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（三） 有的 化 的

在参加定向运动比赛时，准确地通过各检查点是 定比赛成绩的主要 。 如何

快速 到定向检查点 ？“检查点说明表”是重要的参 ，当参赛者将要接近定向运

动检查点时，就要对 点的“检查点说明表”进行分 ，对目标点的准确位置做到心中有

数。在 过程中，心中要时 明确自己在地图上的位置，即常说的“人在实地走，心在

图中 ”。

定 运动地

指 针的用法

 、 如何 运动

（一） 地 的

定向运动是利用地图和指 针 未知

领域的运动项目。组织者将检查点标志 在

地图上，让参与者前往 。地图是定向运

动参与者 利完成任务的重要 ，在日常

的定向运动学练中需要培养高效识 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 被、 、道路和标记。国际制

图规范对地图具有权 的解释权。

（二） 学会使用 的

在定向运动中，指 针是大 与 。尤其在地形复

杂、方向不好 认的时 ，指 针的作用就显得尤为重要。

掌 指 针的使用方法，可以为定向运动标定地图，为确定

前进方向 定坚实的基 。

于 境中的时 ，身 ， 运用课 所学的 关

知识 的方向 生活 识的 用一 表来

地理学科的 生 学 通过

资料和 ， 出 “ ”的方 ，并通过实践 出最 理的

“ ”方 。
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（四） 的

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 到

检查点，并 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 选择。因此，在路线选择上基本遵 “有路不越

野”“走高不走 ”的原则。

（ ） 的

定向运动是一项 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 序完成一个接

一个的点标 。如果 点、不按照

序 点都会被视为成绩无效。在定

向运动比赛中，出现 和失 是正

常的，如何更好地吸取教 ，形成准

确的路线选择和快速 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 动 进

行分 ，进而提高定向运动能力。

知 识

拓 展

定

高

高

地

地

有 的 地 地

地， 法 制 地
地 地

地 地
林：
林：
林： 行

人 地

众 的 林 ，

立
大

人

不

大

地

明 地
高

高

大
大 地

不 的 地
地 不明 的 地

行人

例

动

林

中

不 的高
的

高 出

行的
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1. 
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. 
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。

要活一 ， 要为 一 ， 一 。

                                                         —— （中国首位登顶珠峰的残疾人）

人人人人名人人人

名

言

计与规划

比例 ：
高 ：

0 2
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运动

 、 如何 运动

（一） 运动的

滑 运动起源于 20 世纪 50 年代的美国加 地

区，最 从 上冲 运动演变而来，因为它能给人

们带来和冲 类 的刺激感，逐渐受到人们的追

，成为 的一项新兴体育类的运动

项目。滑 运动由于 下面的滑 结构，减少了

其与地面的 力，在动力的作用下可以达到滑行

自如的效果。滑 运动的技术包 上、下 ， 上

动、转体、 、空中 等，每个动作技术都要求做到

人 合一，在 动过程中快速完成。

 

（二） 在 的 体 制

滑 运动对身体的控制力要求非常高，特别是身体的平 能力、 性和协调性。人

在滑 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 态，才能

给人带来美的享受。滑 过程中对人体各关 处 群的控制要求非常高，一个 的

动作 就可能会造成整体动作的失败。此外，要保持好空中完美的 态对身体 性也

是一个较大的挑战。正因如此，有人将滑 运动形象地比 为 上 。

      

（三） 动自 运动的动

滑 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 运动中展示自己的才能。你可以根 动力学的相关原理来自主 排动作，

可以配上 乐、舞 等相关元素，也可以自由地上 、下 ，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 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 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） 运动 的 体

滑 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 上滑 时就已经开始了超越自我的 ，人与 的结合就像是一道闪 。在滑

比赛时可以在 乐的 下 起舞，让你展现力与美的完美融合。滑 运动类 于登

，每次都需要向更高的 出发， 是失败也决不气 ，始 坚持向更高的难度发起冲

击。因此，滑 运动有助于培养你永不服 的精神，不 激发你超越自己身体极限的潜能。
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运动 范关 在于 的 和 关 的 ， 的

是 间 在 1 以上； 关 的 主要是在 好热身运动，

关 的 。

运动 范关 在于 运动员 和 关 的 。 运

动过程中 于 的高 高，自 体后对身体的 大，所以 好

的 ， 许 ， 时 者要时 关注 员

的情 ，并及时准 进行 。

定向运动的 范在于 上 的 。上 时重心向 面 ，

、 地向上 ； 时要 和 ，不能过 ，过 容 。建议在

地 许 进行“ ” 形的 方式。

知 识

拓 展

1. 
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. 
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。

体育与健康2 0
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体

 、 如何 兴体育 运动赛事

（一） 兴体育 运动的赛事

1. 
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 划和组织规范。根 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

：赛事规程的文案 写，场地的选择与

确认，后 物料的筹备，裁判规则的学习

，工作 位的设置与安排，志 者的 等。

2. 
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 情况下，赛事组织的相关机

构包 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 。例如，要举办一场定向越野比赛，需要根 赛事工作人员

的特点与专长，将其合理地分配至检 到、起点、场地、 影、 点、成绩统计、 响、 奖

和医务监 等工作中。

（二） 兴体育 运动赛事的

1. 
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 。如果 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 运动强调 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 ； 运动就像在 上 一样，不仅展现出身

体 借 完成向上 的 ，更体现出勇敢 强的意志品质； 地 球运动强调攻防对

和团队合作，把 球运动的 力充分延展至 上。

2. 
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 和 地 球比赛一 在体育 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 引导员的指示

有序离场。 和定向运动比赛一 在 外进行，在观赛过程中切 在 者的正下方，

或 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 .  助 的

，根据所学的 知

识和技能，完成 对 的

设计， 能 在实践中

顶。 ，

为 ， 为

， 三 形为 ，

三 形为 ，

的 标 的 点

上，同时用 来表示 后

。

2. 8 10 个 、

、 体 的动作，与

的运动进行

，创编一 8 个 的

动作。要 动作 接 理， 接 ，具 高的 。

3. 通过 关资料的 与学习， 究 体育 运动 生和发展的原 。为

体育 运动会 来发展的 与现 的 目 接近

4. 结 所学的定向运动 点和 关 ，与同学协作在校 一 定

向运动 ，通过多次的 来 结、 思 过程 要注意 ， 进行人员

， 、 、 地进行。

5. 地 运动来 于 运动， 地 运动与 人 足 运动 许多 近

，足 运动中 许多进 和 的 体系，通过学习与 能 足 运动中的 关

用于 地 运动中。 在足 运动中 一 方 用于 地

目上，并根据运用的情 结出一 的 地 方 。

6. 运动强 自 ，在 运动过程中 根据 的 创造 颖的动作，

同时 许多 与者通过不断实践 经创造出来的动作并用英文或 来 （

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）。 同学们课后 资料来了解各 对 的动

作方 ，并了解 文化的内 。
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年

一学年

 1. 基本了解 运动的基本原理和 ；基本 运动的动作技

并能在 和 中运用， 运动的体 一定的提 。

 2. 能 与一 体能和 运动专 体能的 习；体能 《国家学生体

健康标准（2014 年修 ）》中高一年 的 。

 3. 基本 运动的 和 标准，能 完成 中的

部 作。

 4. 学会 的 境 与 运动， 意识不断提高。

 5. 在 运动学 、展 与 中，情 定，能 与同 作与 。

 6. 在 运动学 、展 与 中，能 ， 实 ， 重同 与

对 。

 7. 进行 2 次课 运动学 、展 与 ； 学期 现 或通过多

不 于 6 次高 的 。

学年

 1. 理解并提高 基本动作技 、 动作技 和 体 的 ，

的 能力进一 提高；能 体 、 人 或后

、单 、 ， 人 或后 的 、 、 的 。

 2. 能 与一定强 和 的一 体能和 运动专 体能 习；体能

《国家学生体 健康标准（2014 年修 ）》中高 年 的 。

 3. 运动的 所提高，能 在 运动中完成 作。

 4. 在 运动学 、展 与 中，能 进行 ， 关 、

等 见运动 的 方 。

 5. 在 运动学 、展 与 中，能 持情 定，与同 互帮互助。

 6. 在 运动学 、展 与 中，能 表现出良好的 面 ，

、 重对 、 重 。    
 7. 进行 2 次课 运动学 、展 或 ； 学期 现 或通过多

不 于 7 次高 的 ，并对 中运动员的表现作出

与 。

学业质量

体育与健康2 2
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年

三学年

 1. 所学 的基本动作技 所提高， 编排能力 提 ；能

体 三 和多 、多人、多 的 ， 对 上 化的能力明 提 。

 2. 能 运用所学知识设计和实 个人体能发展计 ；体能 《国家学生体

健康标准（2014 年修 ）》中高三年 的 。

 3. 作的能力进一 提高，能 或年 。

 4 .  能 材和 地 的限 ，知 的 境进行 运

动；在 运动学 与 中，能 力 中，并能 识身体的

感。

 5. 在 运动学 、展 与 中，表现出良好的心理 、 作和

能力。

 6. 在 运动学 、展 与 中，表现出坚 强、 结共进、 于

的良好品德，自 运动 范和 ， ， 重对 ，能 对待

结 。

 7. 进行 2 次课 运动学 、展 或 ； 学期 现 或通过

多 不 于 8 次高 的 运动展 和 ，并对 中运动员

的表现作出 与 。

  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）。

（ 表）
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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

拓 展
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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

拓 展
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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
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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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