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内摇容摇提摇要

本书分理论篇和实践篇两大部分。理论篇共分五章，包括：学校与体育，健康与体能，体育

与营养，锻炼与健身，体育锻炼与疾病防治。实践篇共分十二章，包括：田径，篮球，排球，足球，

手球，乒乓球，网球，羽毛球，健美操，健美，武术，休闲体育。每章都有重点提示和思考题，便于

学生掌握该章重点。

本书增加了休闲体育、娱乐体育的内容，注重适用性，既是普通高校、高职高专、大专院校

体育课教材，也可作为广大体育爱好者的读物。
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前摇摇言

为了贯彻党的教育方针，促进学生身心的全面发展，使其成为德才兼备、体魄强健的社会

主义事业的建设者和接班人，根据教育部《全国普通高校体育课程教学指导纲要》的精神，结

合多位长期在体育教学一线的骨干教师的教学改革的实践经验，我们编写了这本《体育理论

与实践》。

本书以终身体育为目标，既有理论指导，又有实践课的具体要求。在教材内容的选编上力

求反映当前与将来、社会与个人发展的实际需要，体现鲜明的时代特色。理论部分介绍了学校

与体育、健康与体能、体育与营养、锻炼与健身、体育锻炼与疾病防治等内容，给出了健康膳食

的指导方案；实践部分介绍了与学生密切相关的运动项目的基本技术与练习方法，实用性很

强，如田径，不仅介绍了短跑、中长跑、源伊员园园米栏等项目的基本技术与练习方法，而且给出了
各项目具体的准备期周训练计划范例和实践指导。在休闲体育一节中，介绍了一些时尚运动

项目，如韵律体操和舞蹈、攀岩、轮滑、体育游戏、台球等，这些内容的引进将开拓学生的视野，

帮助他们与终身体育的目标顺利接轨。

重视学生的主体地位是本书的突出特点。本书简化了竞技技术的描述，代之以通俗易懂

的文字和较宽泛的要求，注重趣味性和科学性，增加了健康教育、个性教育内容比重，向娱乐、

休闲体育，养生、保健体育，生活体育方向倾斜，使课程改革大趋势与社会需要及学生发展需要

结合在一起。

本书的编写工作得到了合肥工业大学出版社和我省部分普通高校（本科、高职、大专）的

大力支持，在此一并致谢！由于时间仓促，水平有限，不足之处在所难免，恳请广大师生批评指

正。

《体育理论与实践》编写组

圆园园源年远月
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书书书

上篇摇理论篇

第一章摇学校与体育

体育是指同维持和发展身体的各种活动有关联的一种教育和实践过程

体育文化是指包括竞技运动、野外活动、艺术活动和健康运动在内的最广义的身体活

动

第一节摇体育概述

一、体育概念

体育作为一种社会现象，是与人类社会的产生和发展相适应的。“体育”已成为一个国际

通用的词，员怨世纪远园年代由西方传入我国，在我国的使用有一个演变的过程。在古代，我国
使用“养生”、“导引”、“武术”等名词。员愿怨源年左右，德国和瑞典体操开始传入我国，当时我们
就用“体操”一词作总概念，如员怨园猿年在清朝政府批准执行的学堂章程，就明文规定各级各类
学校要开设体操科（即体育课）。员怨园源年田径、球类等体育项目陆续传入我国时，才开始出现
“体育”一词。但这一时期“体操”与“体育”名词仍是并用的，最典型的例子是毛泽东同志于

员怨员苑年所写的《体育之研究》一文，标题用的是“体育”而文章中仍用“体操科”、“体操教习”
（即体育教员）等词。直至员怨圆猿年，北洋政府新学制课程标准起草委员会公布的《中小学课程
纲要草案》，才正式将“体操科”改为“体育课”。“体育”一词逐渐取代了“体操”，被广泛使用。

“体育”一词在含义上也有一个演化过程。它刚传入我国时，是指对身体的教育，作为教

育的一部分出现的，是一种与维持和发展身体的各种活动有关联的一种教育过程，与国际上理

解的“体育”（孕澡赠泽蚤糟葬造耘凿怎糟葬贼蚤燥灶）是一致的。近几十年来，随着社会的进步和体育事业的不断
发展，当出现体育教育、竞技运动和身体锻炼三个既有区别，又互有联系的内容，并逐渐形成与

教育、文化相并列的新体系后，原指体育教育的“体育”已不能涵盖具有相对独立体系的“竞技

运动”和“身体锻炼”。于是，根据我国体育发展的特点和规律，可以为“体育”下这样的定义：

体育是一种特殊的社会现象，它是以身体练习为基本手段，以增强体质、提高运动技术水平、丰

富文化生活为目的的一种社会活动，包括体育教育、竞技运动和身体锻炼三方面的内容。

二、现代体育的构成

（一）学校体育

学校体育是学校教育内容的重要组成部分，也是全民体育的基础。它作为教育与体育的

交叉点和结合部，是国家体育事业发展的战略重点。为了达到教育、教养及发展身体的总目

标，学校体育按不同教育阶段和年龄特征，通过体育课堂教育、课余体育训练和课外体育活动

员第一章摇学校与体育摇摇



这三种基本形式，以“发展身体、增强体质、养成良好的锻炼身体的习惯”为核心，全面实现学

校体育的各项任务，从而与其他教育环节共同构成一个完整的教育过程，使学生在德、智、体、

美几方面都得到全面的发展。随着社会的不断发展，现代体育教育既重视增强体质的实际效

益，又必须着眼于将来学生对“享受”和“发展”的需要，力求在满足个人体育兴趣和爱好的同

时，培养学生的体育意识，为他们终身体育思想的建立打下良好的技能和理论基础，以适应当

代社会对日益增长的精神、文化生活的需要。因此，国家十分重视学校体育的发展，把学校体

育作为学校教育的一个重要方面。

（二）竞技体育

竞技体育亦称竞技运动，它是在体育实践中派生出来的。竞技运动（杂责燥则贼）源于拉丁语
悦蚤泽责燥则贼，原指“离开工作”进行的游戏和娱乐活动。但随着竞争因素的介入，目前它已成为在全
面发展身体素质的基础上，最大限度地挖掘体力、智力与运动才能，以取得优异运动成绩为目

标而进行的科学训练和各种竞赛活动。目前正式纳入国际比赛的运动项目已达缘园多种。由
于竞技体育的表演技艺高超、竞争性强，极易吸引广大观众，因此极富有感染力，在活跃社会文

化生活、振奋民族精神、提高国际威望、促进友谊等方面都有着重要意义。随着竞技水平的不

断提高，赛场竞争也日趋激烈。先进的科学训练手段和方法不断涌现，以探索人类竞技运动能

力的极限。我国在竞技体育方面正逐步迈进世界体育强国的行列，成功地申办圆园园愿年第圆怨
届夏季奥林匹克运动会的事实证明了我国已成为体育强国。

（三）社会体育

社会体育是指以健身、娱乐和医疗保健为目的的体育活动。人们经常提到的娱乐体育、休

闲体育、余暇体育、养生体育、医疗体育均可列入此范畴。社会体育的对象是广大民众，包括男

女老幼及病残弱者，活动领域遍及整个社会及至家庭，所以堪称是活动内容最广、表现形式多

样、适应性较强、参加人数最多的一项群众性体育活动。现代社会的生产、工作和生活节奏的

加快，要求人们必须保持健康的身体和旺盛的精力。另外，现代科学技术既给人类带来了舒适

和方便，同时也带来了许多不利因素，如生态环境遭到破坏，人们缺乏运动和营养不平衡等造

成了各种“文明病”、“亚健康”。所以，人们越来越认识到，只有科学地进行体育锻炼，才能保

持和促进身体健康。因此，社会体育是现代社会的一种生活方式，是现代人的一种生活需要，

也是提高生活质量、生命质量必不可少的手段之一。

第二节摇体育的功能

一、教育功能

教育功能是体育最基本的社会功能，从原始社会出现体育的萌芽时期起，体育就一直作为

教育的手段之一流传下来，直至今日，现代竞技体育中的跑、跳、投等项目仍留下了原始社会人

类教育的痕迹。现代体育教育已不仅是促进生长发育、增强学生体质、掌握运动技能，而是注

重培养终身体育的兴趣和习惯，改善生活方式，提高生活质量，以适应现代社会发展的需要。

体育的教育功能也不只限于学校体育。在竞技体育中，运动员在激烈的竞争中，在同伴与同伴

之间、对手与同伴之间、观众与运动员之间产生极其复杂的感情交流，激起了人们的荣誉感、责

任心、集体观念、民族意识和奋发向上的进取精神。这种通过体育实践被诱发的社会情感教育
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因素，使体育的社会影响变得更加深刻，会产生不可低估的社会教育作用。在群众体育锻炼中

无论从完善身体机能、改善身心健康、促进人际交往、磨炼意志等方面也都含有教育的作用。

二、健身娱乐功能

体育的健身娱乐功能已为大家所公认，通过身体锻炼可以增强体质、促进健康、防病治病、

调节生活。现代社会人们生活节奏的加快，对借助体育锻炼的方法为人体的健康服务有了更

高的要求，不能认为没有疾病就是健康。事实上在健康与疾病之间存在着一大批亚健康的人

群，如肥胖、工作学习易疲劳、情绪变化大等等，他们需要通过体育锻炼来增进健康。

体育的重要目标是要教会人们去合理有效地利用、保护和促进身体发展，这是利用身体活

动去完善自身的活动过程。人体的发展遵循着“用进废退”的生物学规律，合理而科学的身体

锻炼，是保障人体发挥其极限效能的有效途径。身体活动引起神经肌肉的活动，而神经肌肉的

有效活动，既可保证人体的运动器官和其他有关器官的良好功能，又会引起多重反应。健康快

乐的人生，除了有赖于身体锻炼以外，还需要有热心于身体娱乐活动的兴趣和热情。现代文明

社会在时间、财力、场馆和营养方面，也为人类的身体娱乐活动提供了越来越优越的条件。体

育的健康娱乐功能在未来社会中将越来越受到重视。

三、经济功能

体育的经济功能是近年来被认识和开发的社会功能，由体育与经济的相互促进作用所决

定的。经济学家认为，生产力的提高是社会经济发展的重要标志，特别是在对生产力进行价值

评价时，人的素质又成为最主要的衡量标准。在人的诸多素质中，身体素质、文化素质、道德素

质、心理素质显得至关重要，但从某种意义上讲，身体素质作为诸素质的物质基础，对生产力的

提高起着重要的作用。世界各国都格外重视体育对发展劳动者体力的作用，以期减少发病率，

达到促进社会生产力的目的。

体育对发展社会经济的功能，是由体育的健身作用决定的，因为它在发展身体素质、提高

劳动者健康水平方面取得了明显效果，保持和增强了劳动者的劳动能力。因此，在体育投资方

面所作的贡献，有力地促进了社会经济的发展。世界各国体育的发展历史证明，经济是体育发

展的基础，经济的发展有赖于劳动者素质的提高。一些经济发达国家，非常重视发挥体育的经

济功能，采取多种途径追求体育的经济效益，将体育事业纳入产业运作。

体育是一项全民的、具有重大经济效益的事业，可以服务于经济的发展，对物质生产和国

民收入的增长起直接和间接的促进作用。比如，一些大型运动会，除可以获取门票收入外，还

可带动旅游、商业、交通、电信和新闻出版等行业的发展；也可以通过出售电视转播权，发行彩

票、邮票、纪念币，制作广告，印制宣传品等途径，获取相当可观的经济效益。我国的体育与市

场正不断地接轨，在挖掘体育经济功能的潜力方面也积累了一定的成功经验，为中国体育走向

国际市场打开了道路。

四、政治功能

在国际舆论中，经常宣传体育超脱政治的观点，但体育和政治的相互联系却始终客观存在

着。因为任何国家在处理带有方向性问题时，都要求体育服从政治需要，同时也充分利用体育

对政治的影响。最早显示体育影响政治的历史事件，可追溯到古希腊城邦交战的鼎盛时期。
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当时，古希腊人利用恢复奥林匹克竞技会，在伊里斯城国王依菲斯特的政治斡旋下，终于签订

了奥林匹克“神圣休战”公约，由此开创了体育为和平政治服务的先河。但在以后的长期实践

中，由于受强权政治的影响，体育与政治的纠葛却屡屡朝着事与愿违的方向发展。比如，第员源
届奥运会期间，美国政府以取火种为名，派出舰队向驻守在伯罗奔尼撒半岛上的希腊人民军进

行炮击，继而占领奥林匹亚。这种不光彩的被称为“炮火轰燃式”的点火，成为利用体育公然

侵犯别国领土的丑闻。员怨猿远年第员员届奥运会在德国柏林举行，希特勒为了炫耀武力，不惜耗
费巨资，新建了被称之为“冠绝一时”的运动场地，并蛮横地拒绝为夺取源枚金牌的著名黑人
运动员杰西·欧文斯颁奖。这使整个奥运会被笼罩在军阀主义和纳粹法西斯的阴影之中，违

背了奥运会的宗旨。

体育在宣传民族自强及爱国主义精神方面所起的政治作用也是显著的。比如，员怨愿源年洛
杉矶奥运会开幕式，美国用几百人在绿色草坪上组成美国地图，在蓝天用飞机撒出“哉杂粤”的字
样，这是向全世界观众宣传了他们自己的国家。又如，在我国举办的第员员届亚运会和成功申
办圆园园愿年奥运会期间，各行各业组织的义演、义卖、捐赠及举办的各种宣传活动，同样表现出
全国人民热爱社会主义祖国的高度政治热情。

体育在维护国家主权和民族尊严方面，所显示的政治立场更鲜明。员怨缘远年我国为抗议制
造两个中国的政治阴谋，断然宣布不参加第员远届奥运会；为抗议种族歧视，非洲国家体育组织
曾集体抵制员怨苑远年蒙特利尔奥运会。利用体育为本国外交政策服务，中国的“乒乓外交”，被
世界各国称道；埃及和部分阿拉伯国家为苏伊士运河争端寻求外交同情，曾拒绝在第员远届奥
运会上与美国、法国及以色列运动员比赛。

体育具有超越世界上任何一种语言和社会制度障碍的特点，它可以把不同社会、不同人

种、不同民族的人们聚集在一起，通过运动竞赛和体育交往发展国际友好关系，发挥其独特的

政治功能。在某些时候体育已经成为外交活动的先行手段，在促进国际交往方面正发挥着重

要的作用。

第三节摇学校体育教育的历史

一、中国古代的体育教育

在猿园园园年以前的中国教育中，就有“体育”的内容。周代的教育是以“礼、乐、射、御、书、
数”六艺为教学内容，其中射、御既是军事技术的需要又具有锻炼身体的作用，当然也带有明

显的体育特征。春秋战国继承了“六艺”教育，学习射、御不仅要求掌握技能，还强调礼仪和道

德观念的培养。隋唐时代开始实行科举制度，使学生只能埋头读书。虽然在此期间逐步形成

了从小学到大学，从私学到官学的教育体系，但是学校教育中注重德育和智育，而忽略了体育

教育，影响了学校教育体系。常言道：“饥思食、困思寝、久卧思动、久动思静。”这是人类生存

的主体需要。

二、中国近代体育教育

员怨园员年清政府对文化、教育、军事等进行了一些改革。在教育方面废除了科举制度，并在
员怨园猿年颁布了《奏定学堂章程》，规定了各级各类学校均应开设“体操科”（体育课），仿照德、
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日模式，以兵式体操为主要内容。

辛亥革命后，在资产阶级民主派影响下，教育部门在员怨员圆～员怨员猿年间颁布了新学制系统，
此后公立学校特别是普通中等学校出现了“双轨制体育”，一方面体育课仍以体操为基本内

容，另一方面课外活动中又开展了一些竞赛性运动项目，如田径、球类等，直到员怨圆猿年政府在
颁布新学制《课程纲要草案》时才正式将学校“体操科”改为“体育科”（课），并规定体育课内

容以田径、球类、游戏等为主。重视体育教法研究，推行“三段教学法”，使学校体育有了明显

的变化，这是中国近代体育史上的一大进步。

员怨猿圆年，当时的教育机构公布了中小学“体育课程标准”；员怨猿远年公布了《暂行大学体育
课程纲要》；员怨源园年公布了中小学和专科以上学校《体育实施方案》等。就制定文件本身而言
是社会的进步，对学校体育有积极的促进作用。由于种种原因，各类学校实施情况各不相同，

因此，学校体育收效甚微。

三、新中国体育教育

中华人民共和国成立后，党和政府十分关心青少年的身体健康。员怨缘园～员怨缘员年毛泽东主
席先后两次指示教育部“要注意健康第一”、“关于学生健康问题⋯⋯深值注意”。员怨缘员年政
务院在发布的《关于改善各级学校学生健康状况的决定》中指出：“增进学生身体健康，乃是保

证学生完成学习任务，培养出有强健体魄的现代青年的重大任务之一。”“学生每日体育、娱乐

生活或生产劳动时间，除体育及晨操或课间活动外，以一小时至一小时半为原则。”

员怨缘远年国家高教部、体委、卫生部、团中央联合发出《关于加强领导进一步开展一般高等
学校体育运动》的通知，强调要明确高校的目的任务，积极开展教学改革，规定学生人均应有

员圆～员缘平方米的体育场地。同年，教育部、高教部分别制定了中小学体育教学大纲和普通高
校体育教学大纲，并在学校中推行《劳动与卫国体育制度》。员怨远源年国家教育部、体委、卫生部
针对学生课业过重的情况提出的《关于改善中小学生健康状况和改进学校体育、卫生工作的

报告》得到国务院的批准，并在各地学校推行《青少年体育锻炼标准》，员怨苑缘年改为《国家体育
锻炼标准》，圆园园圆年改为《学生体质健康标准（试行方案）》。员怨怨园年国务院颁布了《学校体育
工作条例》，对学校体育工作的宗旨、范围、基本任务、原则、管理等方面都作了具体的规定。

圆园园圆年国家教育部印发了《全国普通高校体育课程教学指导纲要》。国务院及有关部委不仅
针对各类学校的实际情况颁布了重要文件，而且对实施情况进行了检查、评估，进一步促进了

学校体育工作的开展。这些充分说明了党和国家十分重视学校体育教育，关心青少年的身心

健康。

第四节摇高校体育的目标与任务

一、高校体育的目标

根据我国的教育方针，教育必须“面向现代化、面向世界、面向未来”，高校体育的目标是：

以体育运动和身体锻炼为基本手段，培养学生的健康思想和“终身体育”的意识，促进学生身

心的全面发展，使其成为德才兼备、体魄强健的社会主义现代化事业的建设者和接班人。

（一）课程性质

缘第一章摇学校与体育摇摇



员郾体育课程是大学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教育和科学的体育锻炼过
程，达到增强体质、增进健康和提高体育素养为主要目标的公共必修课程；是学校课程体系的

重要组成部分；是高等学校体育工作的中心环节。

圆郾体育课程是寓促进身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活与体育技能教育
于身体活动并有机结合的教育过程；是实施素质教育和培养全面发展人才的重要途径。

（二）课程目标

员郾基本目标
（员）运动参与目标：积极参与各种体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯，基本形成终身体
育的意识，能够编制可行的个人锻炼计划，具有一定的体育文化欣赏能力。

（圆）运动技能目标：熟练掌握两项以上健身运动的基本方法和技能；能科学地进行体育锻
炼，提高自己的运动能力；掌握常见运动创伤的处置方法。

（猿）身体锻炼目标：能测试和评价体质健康状况，掌握有效提高身体素质、全面发展体能
的知识与方法；能合理选择人体需要的健康营养品；养成良好的行为习惯，形成健康的生活方

式；具有健康的体魄。

（源）心理健康目标：根据自己的能力设置体育学习目标；自觉通过体育活动改善心理状
态，克服心理障碍，养成积极乐观的生活态度；运用适宜的方法调节自己的情绪；在运动中体验

运动的乐趣和成功的感觉。

（缘）社会适应目标：表现出良好的体育道德和合作精神；正确处理竞争与合作的关系。
圆郾发展目标
发展目标是针对部分学有所长和有余力的学生确定的，也可作为大多数学生的努力目标。

（员）运动参与目标：形成良好的体育锻炼习惯；能独立制定适用于自身需要的健身运动处
方；具有较高的体育文化素养和观赏水平。

（圆）运动技能目标：积极提高运动技术水平，发展自己的运动才能，在某个运动项目上达
到或相当于国家等级运动员水平；能参加有挑战性的野外活动和运动竞赛。

（猿）身体健康目标：能选择良好的运动环境，全面发展体能，提高自身科学锻炼的能力，练
就强健的体魄。

（源）心理健康目标：在具有挑战性的运动环境中表现出勇敢顽强的意志品质。
（缘）社会适应目标：形成良好的行为习惯，主动关心、积极参加社区体育事务。

二、高校体育的任务

为了达到高校体育的目标，培养合格的专门人才，高校体育必须完成以下任务。

（一）增强学生体质、促进身心健康

增强体质，促进身心健康，是社会主义现代化建设事业对当代大学生的基本要求，也是我

国体育教育功能的正确反映。大学生正处在青年时期，生长发育日趋完善和稳定，生理机能和

适应能力均发展到较高水平，也是生命活动能力最旺盛，身心发展最迅速的关键时期。通过体

育教育，使学生养成积极参加体育活动的良好习惯，发展身体素质和基本活动能力，提高健康

水平和对外界环境的适应能力及抵抗疾病的能力。

（二）提高体育运动能力，养成体育锻炼习惯

体育教学应向学生传授基本知识、技术和技能，使他们学会科学锻炼身体的基本方法和手
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段，养成自我体育锻炼的意识和习惯，增强自我锻炼的积极性和自觉性，为“终身体育”打下良

好的基础。这是高校体育的重要任务。

体育锻炼习惯的养成，一是要对体育的意义和价值有正确的认识；二是要掌握基本的运动

技能，这需要对运动项目产生兴趣和爱好，并坚持锻炼；三是在生理上形成正常、科学的生物规

律。这需要建立合理的规章制度，如早操、课外体育锻炼等，并要长年坚持，形成条件反射，这

是对大学生在校期间的生活质量的基本要求。

（三）培养良好的思想品质和道德素养

体育自身的固有特点是对学生进行思想品德教育最生动、最活泼的形式之一。高校体育

是一个有目的、有计划、有组织的教育过程。由于许多活动都是以集体形式或是以竞赛形式进

行的，这就有利于培养学生增强组织纪律性和树立集体主义观念，培养吃苦耐劳、团结友爱、勇

于奉献、拼搏进取的优良品质；体育比赛有规则，对于形成文明行为和品德的规范化，增强学生

公平竞争的意识，也是非常有意义的；体育活动也能促进自信心、自制力和开拓精神的形成，使

学生在德、智、体等方面得到全面发展。

第五节摇高校体育的基本途径

一、体育课

体育课是高等学校教育计划中的公共必修课。体育课的教学目标为：培养学生树立健康

第一的思想，以健身为中心，以“终身体育”为向导，以“育人”为最终目标。体育课的特点为：

除了在室内讲授体育理论知识外，主要是让学生在教师的指导下，在室外（运动场、体育馆等）

从事各种身体练习。在反复的练习过程中，通过身体活动和思维活动的紧密结合，让身体承受

一定的运动负荷，促使学生掌握体育知识、技术、技能，达到增强体质、养成自觉锻炼身体的习

惯和能力的目的，并为“终身体育”奠定良好的基础。

学生如何上好体育课？应注意以下几个主要方面：

（一）明确学习目的任务

如果对学习任务不明确，认识不足，就会导致上体育课积极性不高，态度不端正。如有的

学生是为了获得体育成绩而应付体育课，有的学生对不感兴趣的项目就缺乏学习热情等等。

学习态度决定学习效果。因此，学生要把体育锻炼、上好体育课与德、智、体全面发展联系起

来，把锻炼强壮体魄与终身受益联系起来。

（二）培养体育锻炼的兴趣

兴趣是最好的老师，它是获得知识的动力。体育兴趣是在体育活动中培养起来的。学生

应积极参加体育活动和体育竞赛，扩大知识面，并有意识地在日常的体育活动中，运用所学过

的知识、技术与技能去创造和发挥，从而促进体育学习兴趣的不断提高。

（三）克服恐惧情绪和心理障碍

对于某些体育项目，有的学生会产生一些恐惧心理，如长跑、游泳等；有的学生还因为身体

素质差，活动能力弱，怕完不成动作“出洋相”而变得心理紧张。对于这部分学生应要求他们

放下思想包袱，多观察，仔细分析动作结构和规律，做到心中有数，消除心理障碍。

（四）做好准备活动，防止伤害事故
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体育课中的准备活动，可以使全身各肌肉群、关节、韧带都得到活动，减少肌肉与韧带的粘

滞性，减少关节的摩擦力，加大关节的灵活性，从而预防肌肉、韧带和关节的损伤。

（五）遵守课堂常规

体育课堂常规，是为了防止运动伤害事故，保证体育教学的正常进行而提出的一系列基本

要求。实施体育课堂常规，有助于建立正常的教学秩序，顺利完成课堂教学任务。

二、课外体育活动

课外体育活动是体育教学的延续和补充，也是实现高校体育目标、任务的重要途径。同

时，课外体育活动对于丰富校园文化生活，满足学生的爱好和兴趣，发展学生的个性和才能等

都会起到良好的促进作用。

目前，不少高校已先后建立了课外体育俱乐部，其基本特征为：参与者的自愿性；活动过程

的主动性；组织形式的灵活性；活动内容的多样性。这些特征极大地吸引着学生积极主动地参

与课外体育活动，同时也激发了学生对体育的兴趣。

三、运动队训练与体育竞赛

运动队训练与体育竞赛是课外体育的一个组成部分，即利用业余时间，对部分体育基础好

的学生进行训练，其目标是提高学生队员的技术水平，因此属于一种专门的教育过程。

体育竞赛主要分为校内与校外。校内竞赛主要是院系、班级之间的各种项目的单项比赛，

校外比赛则是有学校运动代表队参加的省、市、全国以及世界性的大学生运动会及各种单项比

赛。体育竞赛有助于培养学生勇敢、顽强的拼搏精神，它既丰富和活跃了学生的课余文化生

活，又能够给学校体育带来新的活力。

摇摇思考题

员援简述体育的含义与组成。
圆援体育有哪些本质功能和社会功能？
猿援高校体育的基本途径有哪些？
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第二章摇健康与体能

健康是指在身体、心理和社会各方面都完美的状态，而不仅是没有疾病和虚弱

体能可分为两类：与健康有关的体能和与动作技能有关的体能

健康是生命的追求，幸福的象征。人人需要健康，向往长寿，因为健康有利于提高生活质

量。人的健康受到多种因素的影响，但体育锻炼对健康的影响最大。法国思想家伏尔泰有句

名言：“生命在于运动。”俄国著名诗人马雅可夫斯基曾留下著名诗句：“世界上没有任何一件

衣衫能比健康的皮肤和发达的肌肉更美丽。”美国哲学家爱默生认为，健康是人生的第一财

富。我国也有许多有关的谚语，“强身之道，锻炼为妙”、“活动活动，要活就动”等。

员怨苑愿年怨月国际初级卫生保健大会发表的《阿拉木图宣言》中强调指出：“健康是基本人
权，达到尽可能高的健康水平，是世界范围内一项最重要的社会性指标。”它要求人们重视健

康的价值，树立“人人为健康，健康为人人”的正确观念。

第一节摇健康的定义

一、健康三维观

何谓健康？人们对其有不同的解释。以往，由于受传统观念和世俗文化的影响，将健康单

纯理解为“无病、无残、无伤。”《辞海》中将健康定义为：人体各器官系统发育良好、功能正常、

体质健壮、精力充沛，并具有健全的身心和社会适应能力的状态。通常用人体测量、体格检查、

各种生理和心理指标来衡量。在美国也有类似的叙述，健康专家贝克尔认为，健康是“一个有

机体或有机体的部分处于安宁状态，它的特征是机体有正常的功能，没有疾病”。

然而，随着社会的发展和科学技术的进步，人们完全突破了原先的思维模式，对健康的概

念有了新的认识。世界卫生组织对健康提出了一个明确而全面的定义：“健康是指在身体、心

理和社会各方面都完美的状态，而不仅是没有疾病和虚弱。”从而使对健康的评价不仅基于医

学、生物学的范畴，而且扩大到心理学和社会学的领域。由此可见，一个人只有在身体和心理

上保持健康的状态，并且有良好的社会适应能力，才算得上真正的健康。

上述三个方面的有机结合，可构成人的生命质量。在人的生命这个三维立方体中，身体、

心理和社会三种属性的面积越大，则生命的立方体的体积越大，在自然和社会中所占的位置也

越高，与社会的接触面也越大，显示出该个体的生命质量也越高。反之，如果这三种属性的面

积过小，则个体与社会的接触面也越小，生命质量就越低。许多健康者的经验告诉我们，生命

体的质量越高，健康长寿的可能性就越大。相反，个体如果心理压抑或自我封闭，则极易产生

疾病，缩短寿命。
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二、健康五要素说

美利坚大学的国家健康中心提出了一个与健康三维观相似的健康定义，即个体只有身体、

情绪、智力、精神和社会等五个方面都健康，才称得上真正的健康，或称之为完美状态（图

圆原员）。

身体
健康

精神
健康
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健康

智力
健康

社会
健康

图圆原员摇健康五要素

摇摇（一）身体健康
身体健康不仅指无病，而且还包括体能因素。后者是一种满足

生活需要和有足够的能量完成各种活动任务的能力。具备这种能

力，就可以预防疾病，增进健康，提高生活质量。

（二）情绪健康

情绪涉及我们对自己的感受和对他人的感受。情绪健康的主

要标志是情绪的稳定性，即个体应对日常生活中人际关系和环境压

力的能力。当然，生活中偶尔情绪高涨或低落均属正常，关键是在生活的大部分时间里要保持

情绪稳定。

（三）智力健康

智力健康指在长期的学习和生活中，大脑始终保持活跃状态。有许多方法可以使大脑活

跃敏捷，如听课、与朋友讨论问题和阅读报刊书籍等等。努力学习和勤于思考还能使自己有一

种成就感和满足感。

（四）精神健康

精神健康对于不同宗教、文化和国籍的人意味着不同的内容，主要包括理解生活基本目的

的能力，关心和尊重所有生命体的能力。

（五）社会健康

社会健康指个体与他人及社会环境相互作用，具有和谐的人际关系和实现社会角色的能

力。此能力将使你在交往中有自信感和安全感，少生烦恼。

健康的五个要素相互联系、相互影响（图圆原圆），例如，身体不健康会导致情绪不健康，缺
乏精神上的健康会引起身体、情绪和智力的不健康等。
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图圆原圆摇健康五要素之间的关系

摇摇在人的生命长河的不同时期，健康的某一要素可能会
比另一些要素起更重要的作用，但持久地忽视某一要素就

可能存在健康的潜在危险。只有每一健康要素平衡地发

展，人才称得上处于完美状态，才能真正地健康、幸福地生

活，并享受美好人生。

完美状态或健康状态是通过健康的生活方式来形成

和保持的（见生活方式细节视角要点），其中包括有规律

的体育锻炼、营养适宜（见营养框架视角要点）、不良习惯

（如抽烟、酗酒和滥用药物等）的消除以及精神压力的控制等。不管你目前的健康状况如何，

都应该逐步形成健康的生活方式，从而达到完美状态。

三、身心健康

不论是健康三维观，还是健康五要素，概括地讲，健康诸因素之间的关系实际上是身心之
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间的关系。近些年来人们逐步地认识到，人的生理和心理之间存在着相互作用的关系。生理

健康（即身体健康）有助于心理健康，例如，塔科（栽怎则噪藻则）员怨怨园年的研究显示，生理健康水平较
高的被测试者其心理抑郁水平较低。同样，人体生理方面的疾病或异常情况会引起心理或行

为方面的病症。例如，甲状腺的主要功能是控制人体新陈代谢，甲状腺素分泌过多，使得人体

的新陈代谢速度加快，个体会产生紧张反应，表现为肢体颤动、情绪激动、注意力难以集中、焦

虑不安和失眠等等。反之，当甲状腺素分泌不足时，使得新陈代谢的速度减慢，患者的心理活

动趋于迟钝，具体表现为反应缓慢，记忆力减退，且有抑郁倾向。

心理健康也同样影响生理健康，古人云：怒伤肝，悲伤心，忧伤肺，恐伤肾，思伤脾。我国著

名的心理学家潘菽教授指出：“事实表明，不仅有害的物质因素能造成各种各样的身体疾病和

精神疾病，有害的心理因素也同样可以起到这样的作用。所谓身心疾病或心理生理疾病或大

家所熟悉的医源性疾病，就是明显的由不良心理因素造成的。”美国的一位医生曾调查了圆缘园
名癌症患者，发现其中有员缘远人在患病前受过重大的精神打击，由此可见压抑情绪易患癌症。
综上所述，生理健康与心理健康是相互影响、相互作用的，生理健康是心理健康的基础，心

理健康有助于生理健康，只有这两方面保持和谐统一，才能真正达到健康的状态。

体育锻炼既是一种身体活动，也是一种心理活动，因此，体育锻炼不仅有助于身体健康，而

且对心理健康也有着积极的作用。

第二节摇体能的类别

体能也叫体适能（孕澡赠泽蚤糟葬造云蚤贼灶藻泽泽），主要通过体育锻炼而获得。保持良好的体能可以使我
们的身体更健康、精力更旺盛、生活更美好、寿命能延长、生命更有价值。

每个人要获得健康都需要有一定的体能，但每个人所具备的体能水平不尽相同。一个人

良好的体能与其年龄、性别、体型、职业和生理上的缺陷（如糖尿病、哮喘）等因素有关。个体

对体能的要求与其活动的目的有关，例如，运动员必须不懈地花大力、流大汗去提高力量、耐

力、柔韧和速度等体能，才能提高运动成绩，而普通人只需用一般性的身体活动来维持这些方

面的体能，就可以增进健康。另外，即使对同一个人而言，不同的时间、不同的环境所需的体能

水平也迥然不同。

良好体能的保持与长期的锻炼密不可分，如果一个人的锻炼半途而废，那么，他的体能水

平就不可能保持。

身体锻炼是提高体能水平必不可少的重要途径，但需注意的是，良好的体能并不是完全靠

身体锻炼就可以达到的，还与科学的饮食方法，良好的口腔卫生，足够的休息时间和放松等有

关。

体能可分为两类：与健康有关的体能和与动作技能有关的体能。

一、与健康有关的体能

（一）心肺耐力

心肺耐力指一个人持续身体活动的能力。心肺和血管的功能对于氧和营养物的分配、消

除体内垃圾具有重要的作用，尤其是在进行有一定强度的活动时，良好的心肺功能则显得更加

重要。心肺功能越强，走、跑、学习和工作就会越轻松，进行各种活动保持的时间也会越长。
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（二）柔韧性

柔韧性是指身体各个关节的活动幅度以及附着关节的肌肉、肌腱、韧带、皮肤和其他组织

的弹性及伸展能力，可以通过经常性的身体练习而得到提高。柔韧性是绝大多数的锻炼项目

所必需的体能成分之一，对于提高身体活动水平，预防肌肉紧张以及保持良好的体态具有重要

作用。

（三）肌肉力量

肌肉力量是指一块肌肉或肌肉群一次竭尽全力地从事抵抗阻力的活动能力，所有的身体

活动均需要使用力量。肌肉强壮有助于预防关节的扭伤、肌肉的疼痛和身体的疲劳。如果腹

肌力量较差，有可能导致驼背现象。需注意的是，在强调某一肌肉群发展的同时而不应忽视另

一肌肉群的发展，否则会影响身体的结构和形态。

（四）肌肉耐力

肌肉耐力指一块肌肉或肌肉群在一段时间内重复进行肌肉收缩的能力，与肌肉力量密切

相关。一个肌肉强壮、耐力好的人更易抵御疲劳的发生，因为只需花很少的力气就可以重复收

缩肌肉。

（五）身体成分

身体成分包括肌肉、骨骼、脂肪等。体能与体内脂肪比例之间的关系最为密切，脂肪过多

显得身体肥胖，多数是不健康的，其在活动时比其他人需要消耗更多的能量，心肺功能的负担

也较重，因此，肥胖者心脏病和高血压发生的可能性比率较大。另外肥胖会使人的心理健康水

平下降，也易导致寿命缩短。要维持适宜的体内脂肪，就必须注意能量吸收和能量消耗之间的

平衡，体育锻炼是控制脂肪增加的主要手段之一。

二、与动作技能有关的体能

（一）速度

速度指快速移动的能力，即在最短的时间内移动一定的距离。在许多运动项目中，速度对

于个人取得优异成绩至关重要。

（二）力量

力量指在短时间内克服阻力的能力。如举重、投铅球等项目，除了技术动作要求外，均能

显示一个人的力量大小。

（三）灵敏性

灵敏性指在活动过程中，既快速又准确地变化身体移动方向的能力。灵敏性在很大程度

上依赖神经肌肉的协调性和反应时间，可以通过提高这两方面的能力来改善人的灵敏性。

（四）神经肌肉协调性

神经肌肉协调性主要反映一个人的视觉、听觉和平衡觉与熟练的动作技能相结合的能力。

在球类运动中，这种体能成分显得尤为重要。

（五）平衡

平衡指当运动或静止站立时保持身体稳定性的能力。滑冰、滑雪、体操、舞蹈等项目对于

提高平衡能力是很好的运动，闭目单足站立练习也有相当好的效果。

（六）反应时

反应时指对某些外部刺激做出生理反应的时间。反应快速是许多项目的要求特征，特别
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是在短跑的起跑瞬间，反应时的作用最大。

与健康动作技能有关的体能成分有重叠之处，例如，心肺耐力、肌肉力量、肌肉耐力、柔韧

性和身体成分等体能成分无论是对健康还是对技能性要求较高的项目，都是十分重要的。但

是，不同活动的人对体能的每一成分发展程度的要求是不一样的，要达到较高的、与动作技能

有关的体能水平，就必须使上述的每一成分都得到充分的发展。

当设计一种提高体能的锻炼方案时，首先应确立自己的目标，然后选择那些最终有助于达

到目标的体能成分进行针对性地练习。例如，一个缘缘岁的人要达到良好的体能的目标可能更
关心像心肺耐力、柔韧性、肌肉耐力和身体成分等与健康有关的体能成分，而一个圆园岁的体操
运动员不但要重视上述四个成分的发展，而且更要提高力量、速度、平衡和灵敏等与动作有关

的体能，如果不特别重视这些体能成分，他就不可能在比赛中取得好成绩。

第三节摇体育锻炼的健康益处

为何要锻炼？几乎每个人都会这样回答：锻炼有益于健康。有人曾在动物身上做过一个

实验：将兔子、乌鸦和夜莺很小的时候就关进笼子。从外表上看，这些动物长大后似乎发育正

常。然而，当将它们放出笼子后，不堪入目的情景出现了：兔子刚跑几步便倒下死去；乌鸦在天

空飞了半圈就一头栽下；夜莺欢唱了几句就死去。实验者对这些动物死亡的原因进行了解剖

分析，发现兔子和夜莺死于心脏破裂，乌鸦则死于动脉撕裂。显而易见，这是它们长期不运动

导致内脏器官发育不良，一旦激烈运动就不能适应的结果。

国外对人也做过类似的实验：将若干圆园～猿园岁的健康男子分成两组，要求第一组被测试
者在圆园天里一直躺着，不许他们起坐、站立；第二组也接受同样的规定，所不同的是该组被测
试者每天除保持躺着的姿势外，还可以在专门的器械上锻炼源次。圆园天的实验结果后，第一
组的被试者感到头昏眼花，四肢乏力，心慌气短，肌肉酸痛，不想吃饭。第二组依然有一定的活

动能力，身体反应也没有第一组那样剧烈。

动物和人的实验均表明，人如果没有运动，就没有活力；运动得少，生命力就弱。要保持旺

盛的生命力，就应该进行有规律的体育锻炼。

一、预防心血管疾病

心血管疾病是当今世界上危及人类生命的头号杀手。据报道，在美国每死去的两人中就

有一个是心血管病患者，在我国，死于心血管病的人亦居首位。大量研究表明，参与有规律的

体育锻炼可以明显降低心血管病形成。

二、改善呼吸系统的功能

人在体育锻炼过程中呼吸过程加深，会吸进更多的氧气，排出更多的二氧化碳，从而使肺

活量增大，残气量减少，肺功能增强。经常锻炼的人由于身体适应能力较强，其呼吸显得平稳、

深沉、匀和，频率也较慢，平均每分钟呼吸远～愿次，而不锻炼的人平均每分钟呼吸员圆～员缘次。

三、提高消化系统的功能

体育锻炼会增强体内营养物质的消耗，使整个机体的代谢增强，从而提高食欲。另外，体
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育锻炼还会促进胃肠蠕动和消化液分泌，改善肝脏、胰腺的功能，从而使整个消化系统的功能

得到改善，为人的健康和长寿提供良好的物质保证。

四、改善神经系统的功能

人的活动是在神经系统支配下的协调活动，坚持锻炼的人（包括中老年人）常表现为机体

灵活，耳聪目明，精力充沛，这正是神经系统功能健壮的表现。

五、减缓心理应激

体育锻炼有助于缓解人的心理应激。应激是对外部环境的一种身心反应，来自我们生活

中的方方面面，如工作、学习、人际关系、生活等，体育锻炼则可使人忘却烦恼，心理放松。

六、控制体重与改变体型

众所周知，过分肥胖会影响人的正常生理功能，尤其是容易造成心脏负担过重，寿命缩短。

如果一个人的皮下脂肪超过正常标准的员缘豫 ～圆缘豫，那么，他的死亡危险率会增至猿园豫。俗
话说“长练筋长三分，不练肉厚一寸”是有一定道理的。由于体育锻炼能减少脂肪，增强肌肉

力量，保持关节柔韧性，故可以控制体重，改善体型和外表。

七、保持身体活动的能力

身体老化的主要特征之一是活动能力的逐步衰退，尤其是远园岁以后，身体活动能力的退
步尤为明显。我国有句谚语：“老年勤锻炼，拐杖当宝剑。”有规律的体育锻炼能使老年人身体

活动能力的退化减慢。

八、预防骨裂

骨质疏松会引起骨裂，骨裂在各个年龄层次的人群中均会发生，在老年人中（特别是女

性）比较普遍。

九、降低糖尿病发生的危险性

糖尿病的特征之一是人的血糖水平很高，如果病人不加控制，还会引起许多其他的健康问

题，如视力减弱和肾亏等。有规律的体育锻炼由于能控制血糖水平的提高，从而使个体产生糖

尿病的可能性大大减小。

十、延年益寿

俗话说：“身体锻炼好，八十还标致；身体锻炼差，四十长白发。”可见，有规律的体育锻炼

可以延年益寿。有一项持续猿园年的研究显示，不锻炼的人比经常锻炼的人早逝的可能性多
猿员豫。那么，为什么有规律的体育锻炼有助于延年益寿呢？主要原因在于有规律的体育锻炼
可以预防心脏病和癌症等疾病的发生。
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第四节摇体育锻炼前应注意的几个问题

在计划实施一项锻炼方案前，关注以下三个问题对于端正锻炼动机，坚持不懈地锻炼以及

取得良好的锻炼效果具有重要作用。

一、知晓自己的体能和健康状况

在开始体育锻炼前，有必要了解自己的体能水平，这有助于通过一定的方法和手段改善体

能方面的不足之处，有助于体现锻炼带来的益处，从而增强坚持锻炼的信心。

在准备参与体育锻炼前也很有必要了解自己的健康状况。如伴有疾病（高血压、心脏病

等等）在身，则需要在医生或保健专家的指导下，进行科学的锻炼。否则，体育锻炼不仅无益

于健康，而且还有可能造成对身体的损害。

二、了解自己的锻炼动机强度

检查自己参与锻炼的动机强度很有必要。动机是维持坚持锻炼的内部驱动力。当然，每

个人参与锻炼的动机重点不尽相同，一些人参与锻炼是为了增强体能，增进健康；另一些人参

与锻炼是为了交友；还有一些人参与锻炼是为了减缓心理压力。

要强化锻炼动机，就需要设置锻炼目标，这可促使自己通过努力一步一步地去实现目标。

例如减肥，如果设置的目标是一个月后减轻体重猿千克（短期目标）和半年后减轻体重愿千克
（长期目标），你的动机就会加强，你就会通过努力和科学有效的锻炼方式去实现这样的目标。

当然，选择活动项目要有助于强化锻炼的动机。如果目标是增强耐力，选择慢跑和游泳最佳；

如果目标是减肥，则应选择能消耗热量的活动；想要发展自己上肢力量，应选用举重一类的练

习等。

三、坚持体育锻炼

要提高自己的体能水平非一日之功，需要时间、努力和耐性。俗话说，贵在坚持。只要有

规律地坚持体育锻炼，体能和健康水平一定能大有提高，但要注意以下几点：

员援很少锻炼的人在偶尔一次运动后会因肌肉酸痛而放弃锻炼，但这种酸痛感属正常反应，
数日后就会自行消失。

圆援最初锻炼时，你的力量、心肺耐力和柔韧性迅速提高，两三周后，这些方面的进步是缓慢
的。只有坚持下去，锻炼的效果才能显示出来。

猿援锻炼几周后，由于某种原因难以在某一特定的时间内进行锻炼，可以选择适合于你的锻
炼时间、地点和同伴。

源援如果因其他重要的事情使正常锻炼的内容受到影响，可以选择其他的活动内容。
缘援与有锻炼习惯的人一起进行身体练习，他会鼓励你坚持锻炼下去。
远援从事有助于达到目标的多种锻炼方法，单一的活动内容会让人产生厌烦情绪。
苑援如果体育锻炼的益处不明显时，请别丧气，因为体能水平的提高是一个渐进的过程。
愿援锻炼的计划应适合于自己的兴趣和生活的风格，应将锻炼看成是生活中必不可少的重
要组成部分。
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总之，增强体能无捷径，不能指望体能水平的提高在数小时或数日内就能达到。有规律的

锻炼，能体验到体能水平有提高，只要坚持下去，就会达到体能水平的“高原期”。这时虽不能

体验到体能的增强，但体能也不会减弱，这是正常现象。如果毫不气馁，继续锻炼，一段时间

后，你的体能将会有新的飞跃。一旦获得了良好的体能，你会有好的感受，也会精力充沛地从

事学习和工作。如果半途而废，放弃锻炼，体能会降到原来的水平，也极易产生疲劳感和疾病，

健康水平会明显下降。常言道“体强人欺病，体弱病欺人”，是有一定道理的。

第五节摇体育锻炼后应了解的事宜

一、运动后肌肉酸痛

不少同学有过这样的体会，在一次活动量较大的锻炼后，或是隔了较长时间未锻炼，又开

始锻炼之后，常常会出现肌肉酸痛。这种酸痛一般发生在运动结束后较长时间或员～圆天之
后。从事不同的体育运动项目，在各人身上表现的酸痛症状个体差异也很大。

（一）肌肉酸痛产生的原因

肌肉酸痛是由于机体能量物质（粤栽孕、悦孕和糖元）消耗过多，或是隔了较长时间未锻炼而
刚恢复锻炼时，肌肉对负荷及收缩放松活动未完全适应，会引起局部肌纤维及结缔组织的细微

损伤，以及部分肌纤维产生痉挛所致。由于这种肌纤维细微损伤及痉挛是局部的，因而就整块

肌肉而言，仍能完成运动功能，但存在肌肉酸痛感。酸痛后，经过肌肉内局部细微结构的修复，

肌肉组织会变得较以前强壮，以后再经历同样的负荷就不易发生酸痛现象了。

（二）怎样预防和消除肌肉酸痛

预防肌肉酸痛的发生应注意以下几点：

员援根据不同体质、不同健康状况科学地安排锻炼负荷，负荷不要过大，也不宜增加过猛。
圆援锻炼时，尽量避免长时间集中练习身体某一部位，以免局部肌肉负担过重。
猿援准备活动中，注意把即将练习时负荷重的局部肌肉活动得更充分些，可有效地预防损
伤。

源援整理活动除进行一般性放松练习外，还应注意肌肉的伸展牵拉练习，可预防局部肌肉痉
挛，从而避免酸痛的发生。

二、消除疲劳的措施

疲劳是一种生理现象，只要不是因疾病所造成的疲劳，都不影响身体健康，对参加锻炼的

人来说，到一定程度的时候，人体就会产生工作能力暂时下降现象，也就是说出现了疲劳。运

动生理学认为，疲劳对人体来讲是一种保护性机制，同时，疲劳又是一种量的标志，所以“没有

疲劳就没有锻炼”的说法是有道理的。但是，如果在锻炼中过早产生疲劳，就会影响运动能

力。人如果经常处在疲劳状态，前一次疲劳还没有消除，而新的疲劳又产生了，这样疲劳就可

能产生积累，久之会造成过度疲劳。那可能就是一种病理状态，反而对人体健康不利。因此，

在锻炼后应采取一些积极措施，尽快消除疲劳，使机体出现超量恢复，从而不断提高锻炼能力

和身体健康水平。

（一）疲劳的自觉症状
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疲劳后出现各种症状，但在各人身上表现出来的疲劳症状个体差异很大。有的头部沉重、

头昏眼花、眩晕、全身乏力；有的动作迟钝、注意力和精力不集中、呼吸困难、心情不好、脚步沉

重；有的口舌发干、发粘、出冷汗、心悸、恶心甚至呕吐；有的出现肌肉痉挛或疼痛、眼睛疲劳、视

线模糊等。

（二）疲劳的客观体征

动作僵硬，不协调，运动积极性下降，步法紊乱，判断力和反应速度下降，运动单调化，动作

失误增多，在运动过程中发生肌肉痉挛，力量不足，斗志下降等。

（三）消除疲劳的措施

消除疲劳措施多种多样，现介绍常用的医学恢复手段和心理学恢复手段。

员援睡眠
保证充足的睡眠时间是消除运动性疲劳最好的方法之一。休息是消除疲劳的必要手段。

休息的方式，除了睡眠以外，还可采用一些积极性休息手段，如散步、听音乐等，亦可转换一种

方式进行体力活动，较之单纯性的安静休息，更有积极意义。

圆援按摩
按摩是消除疲劳的重要手段之一。按摩能加速血液和淋巴循环，消除疲劳，提高身体机能

水平，还有防治运动损伤的作用。常用的按摩手法是手按摩，当然，有条件的还可以借用机械

进行按摩等。

猿援物理疗法
主要采用沐浴和局部热敷的方法。沐浴能促进血液循环，放松肌肉，加快代谢产物的消

除，有助于消除疲劳。最简单的方法是用温水浴，水温以源园益左右为宜。局部热敷能减少肌
肉中酸性代谢产物的堆积，消除肌肉僵硬、紧张以及酸痛，热敷的水温度以源苑益 ～源愿益为宜。
源援心理恢复法
心理恢复手段包括心理调整、自我暗示和放松练习等手段。心理恢复法能减轻压力，达到

放松肌肉、消除疲劳的目的。

缘援营养与药物
营养是恢复过程的物质基础，合理的营养补充，有助于加快疲劳的消除和体力恢复。应补

充足够的蛋白质、维生素、无机盐和水。药物恢复可采用氨基酸，维生素悦、月圆、月远等。

摇摇思考题

员援你打算怎样增强自己的体能？
圆援体育锻炼前、后应注意哪些问题？
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第三章摇体育与营养

获得和利用食物的综合过程称为营养

三大营养素包括糖、脂肪和蛋白质

获得和利用食物的综合过程称为营养。机体的生长发育、生命活动及各种脑力劳动和体

力劳动的进行，都有赖于体内的物质代谢。合理的营养意味着机体能够摄入保持身体健康所

必需的所有营养成分，能促进生长发育、增强体能、增强免疫功能、预防疾病、提高工作效率和

运动能力。因此，每个人对营养知识的了解也是非常重要的。

第一节摇基 础 营 养

存在于食物中，为健康身体所需要的物质称为营养素，可分为两大类，即三大营养素和微

量营养素。三大营养素包括糖、脂肪和蛋白质，它们是构成机体组织和提供能量所必须的物

质。微量营养素包括维生素和无机盐，它们的主要作用是维持细胞的功能。

一、三大营养素

所谓平衡膳食是指膳食中的营养素能满足人体的需要，既不缺乏，也不过剩。因此，平衡

膳食应该由大约缘愿豫的糖、猿园豫的脂肪和员圆豫的蛋白质组成。这些营养素是供给机体能量的
物质。在正常生理状况下，糖和脂肪是主要的供能物质。

（一）糖

糖是体育活动中最重要的能量来源，因为它是供给肌肉收缩的主要能源。糖可分为三大

类。

员援单糖和双糖
葡萄糖是最值得注意的一种单糖，因为它是唯一的能够被机体以自身形式直接利用的糖

分子。作为能源，所有其他的糖都必须转变为葡萄糖才能被机体利用。饭后，葡萄糖以糖元的

形式贮存在骨骼肌和肝脏中，此外，血糖（血液中的葡萄糖）常转变为脂肪贮存在脂肪细胞中

以备将来的能源利用。

身体需要葡萄糖维持正常生理功能，在中枢神经系统中葡萄糖是能量的唯一来源。如机

体摄糖不足，将导致蛋白质转变为葡萄糖，从而使机体蛋白质分解。所以，膳食中的糖不仅是

机体的直接能源，而且对节省蛋白质有重要影响。

其他类型的单糖包括果糖、半乳糖。果糖存在于水果和蜂蜜中，半乳糖存在于人和哺乳类

动物的乳汁中。双糖包括乳糖、麦芽糖和蔗糖。乳糖和麦芽糖分别存在于奶和麦芽中，蔗糖由

葡萄糖和果糖组成。这些单、双糖的特点是各自都必须转变为葡萄糖才能被机体利用。

圆援多糖
多糖既含有微量营养素，又具有产生能量所需的葡萄糖，大量存在于淀糖和植物纤维中。
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淀糖是存在于谷类、马铃薯和豆类食物中的长链糖。淀糖在体内以糖元的形式贮存。在体育

活动中，当人体需要能量时，淀糖可快速提供机体能量。植物纤维是一种线状的、不能被消化

的糖类，多存在于谷物、蔬菜和水果中，其基本形式是纤维素。由于纤维素不能被消化，所以，

它既不能提供能量又不能提供营养素，但它却是健康膳食不可缺少的成分。

近年来的研究表明，植物纤维增大了肠道的体积，而体积的增大有助于食物废物的形成和

排除，因此减少了废物通过消化道的时间，降低了直肠癌发生的危险。植物纤维被认为是减少

冠心病和乳腺癌发生的因素之一，并可控制糖尿病患者血糖浓度的升高。

（二）脂肪

脂肪是能量贮存的有效形式，每克脂肪所产生的能量是每克糖和蛋白质的两倍多。膳食

中过多的脂肪摄入易贮存于人体的皮下和内脏周围的脂肪组织中，脂肪不仅来源于膳食中的

脂肪，也来自于膳食中过多的糖和蛋白质的转化。

脂肪有保护内脏器官的作用，还能帮助脂溶性维生素 粤、阅、耘、运的吸收、运输和贮存。脂
肪可分为单脂肪、复合脂肪和派生脂肪。

员援单脂肪
单脂肪最通常的形式是甘油三酯。膳食中大约怨缘豫的脂肪为甘油三酯，它是机体脂肪的

贮存形式。在运动中脂肪被分解为甘油三酯并产生能量用于肌肉收缩。

圆援复合脂肪
从健康角度来看，最重要的复合脂肪是脂蛋白，脂蛋白是蛋白质、甘油三酯和胆固醇的复

合物。尽管脂蛋白有数种形式，但基本形式有两种，即低密度脂蛋白（低密度胆固醇）和高密

度脂蛋白（高密度胆固醇）。低密度胆固醇中含有少量的甘油三酯，而含有大量的胆固醇。因

此它易在心脏的血管上形成脂肪斑块，并导致心脏病。一般认为，高密度胆固醇是好的胆固

醇，而低密度胆固醇则是坏的胆固醇。

猿援派生脂肪
胆固醇是派生脂肪。尽管胆固醇不含脂肪酸，但因为它和其他脂肪一样不溶于水，故还称

它为脂肪。胆固醇主要来源于动物性食物，如肉、牡蛎等。尽管食物中高胆固醇增加了心脏病

发生的可能性，但一些胆固醇对维持正常生理功能是必需的。胆固醇是构成细胞和某些激素

（如男、女性激素）的成分。

（三）蛋白质

蛋白质的基本作用是构建和修补组织，同时也参与维持机体的功能，以调节机体代谢和抵

抗疾病。蛋白质在正常情况下并不是主要能源，然而在糖摄入不足的情况下，蛋白质可转变为

葡萄糖供给能量。在糖摄入充足的情况下，食物中过多的蛋白质则转变为脂肪，贮存在脂肪组

织中作为能量贮备。

在青春期，当生长发育加快时，膳食中蛋白质的需要量最大。在这个时期每天蛋白质的推

荐量为员克辕千克体重。由于现在人们从膳食中摄入过多的蛋白质，且大多为动物性蛋白质食
品，这些食品又含有高脂肪，这就增加了心脏病、癌症和肥胖等发生的危险性。

二、微量营养素

微量营养素是由维生素和无机盐组成的。在功能方面，微量营养素和三大营养素一样重

要，是维持生命所必需的。但三大营养素的分解利用都离不开它们的参与。
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（一）维生素

维生素指在维持许多机体功能方面起关键作用的一类小分子，特别是在机体生长发育方

面。按其能溶于水还是脂肪，维生素可分为两类，即水溶性维生素和脂溶性维生素。水溶性维

生素包括维生素月族和维生素悦，它们由肾脏排出；脂溶性维生素包括维生素粤、阅、耘和运，这
些维生素贮存在脂肪中。大多数维生素必须由膳食供给，而维生素粤、阅和耘则能由机体少量
产生。平衡膳食可供给所有的必需维生素，以维持身体功能。

（二）无机盐

无机盐指维持正常生理功能所需要的化学元素。像维生素一样，无机盐存在于很多食物

中并在调节机体许多重要功能方面起很大作用。如维持神经冲动、肌肉收缩、酶功能和水平衡

等。无机盐还构成机体成分，钙、磷、氟是构成骨骼和牙齿的重要成分。钙在骨骼形成中起重

要作用，钙缺乏将导致骨质疏松。膳食中铁缺乏将导致缺铁性贫血，出现慢性疲劳等。

三、水

大约机体的远园豫 ～苑园豫是由水构成的。水参与机体所有重要的生命过程。对体育锻炼
参加者来说，水是最重要的营养素。在炎热、潮湿的环境中进行大运动量锻炼时，人体将每小

时通过排汗失去员～猿升的水，若失去缘豫的机体水，将导致疲劳、乏力和注意力不集中等；若
失去员缘豫的机体水可能导致死亡。水对维持体温、消化吸收食物、造血和排泄废物等都是非
常重要的。

水存在于所有食物中，特别是水果和蔬菜中。正常情况下，人体每天大约需要饮用相当于

愿～员园杯水，还不包括引起体液过度损失的状态，如过度出汗、献血、腹泻和呕吐等。

第二节摇健康膳食指导

许多国家的健康机构对健康膳食提出了指导性建议：

员郾保持理想的体重；
圆郾增加多糖的摄入，其摄入跃缘愿豫的总能量；
猿郾减少脂肪的摄入，其摄入约猿园豫的总能量（饱和脂肪约员园豫）；
源郾减少胆固醇的摄入，其摄入约猿园园毫克辕天；
缘郾减少膳食中的单糖的摄入；
远郾减少钠的摄入，其摄入约猿园园园毫克辕天。
在膳食中合理地选择三大营养素和微量营养素是非常重要的，以下我们就此提出一些指

导性建议，以促进合理饮食的形成。

一、营养素与健康

为满足机体所需要的三大营养素，一个人应该摄入大约缘愿豫糖（源愿豫的多糖和员园豫的单
糖），猿园豫左右的脂肪（其中员园豫的饱和脂肪和圆园豫的不饱和脂肪）和员圆豫的蛋白质。成人每
日的蛋白质的需要量大约为园郾愿豫辕千克体重。
膳食专家也提出了一些建议，认为从四组基础食物中选择食物。这四组食物为豆类、粮食

和坚果，水果和蔬菜，家禽、鱼、肉和蛋，奶制品。这些建议虽然有一定的意义，可缺点是没有阐
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明这些食物的最理想的比例。中国营养学会根据营养学原则并结合国情制定了“中国居民膳

食指南及平衡膳食宝塔”，它把平衡膳食的原则转化成各类食物的重量，并以直观的宝塔形式

表现出来，便于在日常生活中实行。
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中国居民平衡膳食宝塔

（注：选自中国营养学会，营养学报员怨怨愿年）

膳食中用平衡膳食宝塔可达到两个重要目标，一是将可能产生疾病的相对膳食比例减少

到最小；二是将营养丰富的食物增加到最大。通过与平衡膳食宝塔的比较，你可以得到一个含

三大营养素和微量营养素的合理的平衡膳食。

二、热能与健康

膳食中摄入一定数量热量物质对发展良好的膳食习惯是非常重要的。如前所述，膳食中

出现的大部分问题，不是缺乏大营养素，而是能量物质过剩。因此，应该检查自己总能量物质

的摄入，防止膳食能量的摄入过高。

在检查自己膳食能量时，应注意两点，一是避免从单、双糖中摄入过多的能量。大部分膳

食中的双糖是蔗糖。单糖的主要营养问题是不含有丰富的营养素。换言之，单糖含有高热能

却几乎不含微量营养素。二是限制膳食中能量物质脂肪的摄入量。脂肪是高能量物质，同时

也含有高胆固醇，每克脂肪所含的能量是每克糖和蛋白质的两倍（员克脂肪含怨郾员千卡热能，员
克糖含源郾远千卡热能，员克蛋白质含源郾远千卡热能）。限制膳食中的脂肪摄入可减少心脏病发
生的危险和能量过剩导致的肥胖。

三、应该避免的食物

前面已列出了在膳食中应包括的三大营养素和微量营养素，为了保持健康，应该记住将有

些食物摄入量减少到最小，避免以后生活中可能出现的健康问题。
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首先，应该避免含有高脂肪的食品，无论是饱和脂肪还是不饱和脂肪都与心脏病、肥胖和

某些癌症密切相关。选择无脂肪或低脂肪的食品，在食用瘦肉、鱼和家禽时，烹调前应去除肉

中的油脂，减少膳食中大部分冷切食物（如咸猪肉、香肠和热狗等），因为它们含有高脂肪。

胆固醇是维持身体功能所必需的物质，但胆固醇太高可引起心脏病。冠心病的发生率与

膳食中胆固醇含量也密切相关，减少员豫的食物胆固醇摄入可降低圆豫的冠心病的发生率。
盐（氯化钠）是必需的微量营养素，但机体的每日需要量较小。排汗量较大时，其需要量

可适当增加。世界卫生组织建议每人每日食盐用量不超过远克为宜，人体应该避免过多摄入
的盐，因为高盐是引起高血压的一个很重要的原因。

膳食中少盐的国家，其国民高血压的发生率极低，因此，即使没有患高血压，也应该在膳食

中控制每日盐的摄入量。

一般人每天膳食中摄入的食糖是以蔗糖这样的糖形式摄入的。蔗糖是用来做糕点、糖果、

冰淇淋、甜饮料、甜食品和其他食物的。过多摄入这些单糖与许多健康问题（从儿童多动症、

糖尿病）密切相关。大量的食糖增加了膳食中的热能，这就容易发生肥胖，而肥胖则又可导致

许多健康问题（如糖尿病是首选）。其次，食糖也易产生龋齿，尽管吃过甜食后刷牙可以防止

这些问题的产生，但是它不能解决其他摄糖过度所带来的问题。

和蔗糖一样，长期饮酒将导致机体贮存的某些维生素消耗，会引起严重的维生素缺乏症，

因此应该限制酒精的摄入。

第三节摇身体成分简介

身体成分是指身体中脂肪和非脂肪部分的组成。总体重中体脂的比例被称为体脂百分

数。体重中非脂肪部分又被称作瘦体重或去脂体重，包括肌肉、软组织、骨骼、结缔组织等。对

于身体成分的测量要比简单地称体重烦琐得多，但是如果要精确地测定某人与健康有关的体

重增加或减少，对身体成分的评估又是极其重要的。

一、脂肪细胞

脂肪存在于所有体细胞中，然而有一种特别的细胞，它专门贮存脂肪，被称为脂肪细胞。

体脂具有保护组织器官及贮存能量的作用，一般来讲，人类体脂分布在腹部的较多，女性的臀

部和大腿部较男性有更多的脂肪。

两种因素决定了身体的脂肪数量，即脂肪细胞的数量和脂肪细胞的体积。脂肪细胞在出

生前增加，出生后增生至青春期为止。儿童时期的肥胖被认为是有较多的脂肪细胞所致。同

样，青少年在青春期的超重通常也与脂肪细胞增多有关。以前认为成年人的脂肪细胞数量相

对恒定，但近来研究证据表明，成年人的脂肪细胞在某种条件下也可能增加。除了脂肪细胞数

量，该细胞的体积常常由于能量需求平衡状态而贮存和释放甘油三酯。脂肪细胞贮存较多的

甘油三酯就会造成总体重中的脂肪比例增加。脂肪细胞由于不断贮存甘油三酯而使其自身变

得肥大，过程一般止于成年之初。在此之后其自身的大小变化便成为机体能量平衡的结果。

如果从食物中摄入的热能高于机体需求，超出部分便转化成脂肪贮存在脂肪细胞中，则造成脂

肪细胞伴随脂肪而臃肿。当贮存在脂肪细胞中的脂肪作为能源底物提供能量时，脂肪细胞便

释放脂肪而变得皱缩。
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二、儿童体脂

与传统观念不同的是，从出生到青春期的发育过程中，身体的脂肪不宜过多，因为儿童时

的身体脂肪往往决定少年甚至成年时的身体脂肪含量。有证据显示，肥胖儿童比正常儿童的

成年肥胖发生率高出三倍。儿童时期的肥胖主要是脂肪细胞的增加，而成年时的肥胖主要是

脂肪细胞自身肥大的结果。由此可见，少年儿童的身体脂肪组成对成年后的身体成分构成具

有重要影响。

三、成人体脂分布

成人的体脂分布与遗传和激素的分泌有关。近来的一些研究证据表明，体脂主要存在于

腹部而不是臀部，这可能对健康更加不利。很多大腹便便的男性比臀部肥胖的男性更容易患

心脏病、高血压以及糖尿病。女性成年人的体脂分布常见于臀部、大腿上部和上肢背面，而腹

部的分布却显得相对较为适中。由于激素的作用，女性身体脂肪的分布总体上较男性更趋于

躯干的下面。减体重或者通过体育锻炼来消耗体脂主要是针对蜂窝状组织，即臀、大腿上部、

上臂等体脂。

第四节摇能量需求的平衡

卡路里（糟葬造燥则蚤藻）是能量单位，员卡路里是使员克水升高员度所需的能量。由于该单位太
小，故在应用中常用千卡路里（噪蚤造燥糟葬造燥则蚤藻）单位。食物中的碳水化合物、蛋白质、脂肪、酒精均
可提供不同量的卡路里。员克碳水化合物可以提供源千卡路里能量；员克蛋白质可以提供源千
卡路里能量；员克脂肪可以提供怨千卡路里能量；员克酒精可以提供苑千卡路里能量。可见脂
肪所能提供的能量最多，并且无论何种营养成分提供的能量，均可以转变成脂肪贮存在机体

中。

一、能量平衡

如果你的体重一直保持相对稳定，那么一定是你的摄入能量和消耗能量之间保持着平衡，

即摄入食物中所含能量与身体各系统的能量使用所消耗的能量相等。如果你正试图去增加体

重，你就需要从食物中摄入比你消耗还要多的能量（正能平衡）。相反，如果你要去减少体重，

你就需要消耗比你从食物中摄入的更多的能量，此时身体就不得不动用其贮存的脂肪去满足

各种生理活动的能量消耗（负能平衡）。由此可见，若要建立一套科学的减体重和增体重的系

统方案，在各种复杂的因素中必须充分考虑卡路里的绝对值。这个绝对值发生改变，身体脂肪

组成比例就将相应发生变化。对于这种变化来说，摄取食物的种类和数量固然重要，但是体育

锻炼的作用更大。研究表明，脂肪过多的人往往是那些不喜欢体育锻炼的人，所以出现正能平

衡，导致体脂堆积。这就是说人的行为和生活方式可以改变食物消化后的卡路里贮存及其以

后的能量支出。身体活动减少，则卡路里支出下降。随着机体的衰老过程，其基础代谢率下降

的原因是由于肌肉组织的总量减少。年龄超过圆缘岁，每员园年其卡路里需要摄入量相应要减
少圆援缘豫。为了避免肥胖，你要么选择降低卡路里摄入量，要么选择体育锻炼。鉴于日常生活
中适量的体育锻炼增加你的卡路里支出，所以，请你运动起来。
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无论是竞技体育的比赛还是娱乐性的体育锻炼，其结果都将导致身体能量的消耗增加。

如果在坚持体育锻炼的同时，控制饮食中得到的能量，即身体能量的消耗大于饮食营养的摄

入，则身体重量就会下降（出现负能平衡）。一般来说，以健身为目的的体育锻炼，主要消耗的

是糖、脂肪和蛋白质，而维生素和矿物质丢失较少。

体育锻炼中的能量消耗量主要取决于运动类型、运动强度、运动持续的时间以及个体的身

体大小。如果我们知道了运动时间和某种运动中单位体重在单位时间内的能量消耗，我们就

可以了解该单元体育锻炼的能量消耗。再结合饮食摄入中各种食物的卡路里含量，我们就能

相对精确地掌握日常生活的能量平衡，从而达到有效控制体重的目的。

二、食欲扮演的角色

饥饿感主要指一个人先天的生理反应过程，而食欲则主要指一个心理感受过程。我们常

常会遇到这样的情形，在不饿的时候，出现对某种食物的偏爱而产生食欲，而在对任何食物都

无欲望的时候，往往要忍受饥饿的折磨。因此饥饿是一个主动的体验，而食欲则是一个被动过

程。了解饥饿、食欲及控制食物摄取的相关因素对帮助人们控制体重是非常重要的。

令人遗憾的是，身体内调节食欲的机制目前仍然有许多谜团。研究者试图从中枢神经系

统、肝脏、消化道等外围向中枢的反馈过程、激素的分泌活动以及日常饮食中蛋白质与碳水化

合物的比例中去寻求一些答案。现代研究成果可以概括为以下几点：

员援保持胃中以低卡路里的食物充盈；
圆援提高血糖的水平；
猿援增加流食特别是水的摄取；
源援蔬菜汁或果汁是较好的选择；
缘援在吃正餐前食入一些糖果；
远援在食入同等量的食物时，尽量延长进餐时间。

三、体重控制的“置点”理论

人体具有精确调节自身各种机能的内在系统，身体重量就是这种调节过程的目标之一。

每个人的身体重量似乎都存在一个已经设置了的生理恒量（设置点），机体将抵抗各种试图增

加或减少已设置重量的各种因素，以保持其原有的体重范围。这就是为什么在艰苦的增加或

减少体重的几个月或数年后，身体重量又恢复如初的缘故。如果依靠节食减肥，在最初的圆源
小时之内，身体的代谢率就会相应下降缘豫 ～圆园豫，这就意味着能量消耗自动减少，而能量贮
存则自动增加。长期效应表现在，如果肥大的脂肪细胞萎缩，就会有信号与反馈给中枢神经系

统，其结果是饮食行为发生变化，强烈的饥饿感促使人们摄入更多的卡路里来恢复体内业已设

置好的重量。这就好像日常生活中的空调器一样，一旦温度设置完毕，它就通过制冷或制热来

保持这一“置点”。克服这个“置点”被证明是困难的。仅靠意志去忍受饥饿带来的痛苦是不

能有效地减肥的。

通过体育锻炼达到减肥的目的，应注意以下几点：

员援有氧运动降低全身的脂肪比例；
圆援各种运动方式均可达到其目的；
猿援每周猿～源次才有明显的效果；
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源援低强度运动比高强度运动更有效；
缘援高强度力量练习能有效减少脂肪、增长肌肉和增加肌力。
人们试图通过体育锻炼的方法去减肥，特别是针对那些特定部位的脂肪。不幸的是，体育

锻炼所需要的能量来自于全身各处脂肪的“燃烧”，而绝不是某个特定的活动部位。但是，体

育锻炼却可以增大特定活动部位的肌肉及增加其肌力，进而改善全身的健康状态。用单纯的

体育锻炼方法进行减肥与用单纯的饮食控制法一样难以达到目的，但是它却可以增加呼吸循

环系统的耐力，增强肌肉力量，强壮骨骼组织，提高身体的柔韧性。如此优点是任何一种饮食

控制减肥法都不能比拟的。

四、稳妥控制体重

随着国民经济的发展，人民生活水平不断提高，从儿童少年到中老年人有越来越多的控制

体重群体出现在我们的社会中，控制体重的根本在于一种科学生活方式的选择，并需一生坚

持。控制体重当然是一个长期过程，不要指望一夜之间发生什么奇迹，选择一种积极向上的生

活方式并终身去保持它，这才是问题的关键。体育锻炼是这种健康乐观生活方式的基本组成

部分，就是说与其在生活中长期忍受饥饿感的折磨，还不如去参加体育锻炼。体育锻炼在控制

体重方面的作用主要表现在以下几个方面：

（一）体育锻炼可降低食欲

体育锻炼可以降低食欲，因此能减少体脂，控制体重。甚至小学年龄段的儿童也存在着体

育锻炼与食欲的负相关。因此，体育锻炼一方面增加能量消耗，一方面通过降低食欲来减少能

量从食物中的摄入。

（二）体育锻炼能最大限度减少体脂以及保持肌肉组织的重量

减轻体重与减少体脂是完全不同的两个概念。单纯的节食或禁食，体重丢失部分苑园豫 ～
愿园豫是脂肪组织，圆园豫 ～猿园豫是肌肉组织。而科学的饮食计划与体育锻炼相结合，体重丢失部
分怨缘豫是脂肪组织，只有缘豫或更少是肌肉组织。
（三）体育锻炼能增加能量代谢率以消耗更多的能量

在运动过程中不仅能量消耗增加，而且由于运动引起的代谢率提高，在运动结束后至少

圆园分钟内，能量消耗仍然高于正常状态。源援愿千米的慢跑可以消耗圆缘园～猿园园千卡的能量，在
运动停止以后数小时内，还要额外消耗掉圆缘～源园千卡的能量。力量练习既可以增加肌肉重量
也可以增加代谢率。据估算每增加园援缘千克的肌肉组织，圆源小时内将增加代谢率猿园～源园千
卡。这样，如果远个月中增加圆援缘千克的肌肉组织，每天将增加代谢率圆园园千卡，每个月将增
加远园园园千卡的能量消耗，相当于接近员千克的脂肪被消耗掉（猿缘园园千卡≈园援缘千克脂肪）。
所以我们还是要强调，最佳控制体重的方法是适当的饮食习惯结合你喜欢的某种能终身体育

锻炼的方法。在选择体育锻炼的方案时应考虑以下几个问题：

员援自己喜欢的运动项目和运动方式；
圆援中等强度的锻炼，持续时间在猿园～怨园分钟；
猿援发展心肺功能的体育锻炼效果更佳；
源援制定一个起点，然后逐渐提高适应能力的水平。
（四）体育锻炼能防止骨质疏松

由于衰老和减体重的缘故，人体的骨骼不断丢失钙和其他无机盐而变得脆性增加。应该
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增加钙的摄取量及加强体育锻炼，使骨密质增加，防止骨质疏松。

（五）体育锻炼改变身体脂肪的处理方式

体育锻炼可以降低血浆中低密度脂蛋白质含量，增加高密度脂蛋白含量。高密度脂蛋白

的含量增加与心血管疾病的发病率呈负相关。

作为人类文明进步的主要标志之一，科学技术在人们日常生活及工作中的含量越来越高。

人们休闲时间的增加，食品的选择也更加丰富，但身体活动的时间减少，体力消耗的比例下降，

这样就出现了所谓的“现代科技双刃剑”，即现代科技一方面使人的生活更加舒适，另一方面

又使人的能量收入盈余，表现为身体体重增加，甚至出现肥胖。特别是儿童少年，在该年龄段

的肥胖将导致成年时体脂过多。尽管目前我国少年儿童的平均身高也在增加，但是身体重量

的增加量更大，并且主要是身体的脂肪比例提高。研究表明，员缘～远怨岁的肥胖男性其死亡率
高出正常体重男性缘园豫。每高出正常体重员园豫，其寿命可能减少一年。肥胖个体的生活质量
也会因体重的关系受到影响。在你了解了身体成分、能量平衡以及体育锻炼与饮食营养在减

轻体重方面的作用等知识后，就能在日常生活中科学地控制自己的体重，以适应现代社会对我

们的挑战。

摇摇思考题

员援生活中你应注意哪些问题才能预防高血压？
圆援人为什么会肥胖？
猿援如何通过体育锻炼去控制体重？
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第四章摇锻炼与健身

健身运动是指为增强体质，促进健康长寿而从事与体育有关的身体锻炼

运动处方是指身体锻炼者或体疗病人用处方的形式规定健身运动的内容、运动量和运

动强度

第一节摇锻炼身体的基本原则

锻炼身体是指运用各种体育手段，结合自然力（日光、空气、水）和卫生措施，以发展身体、

增进健康、增强体质、调节精神和丰富文化生活为目的的身体活动过程。

锻炼身体的原则是人们长期进行身体锻炼的实践经验的概括与总结，是锻炼过程客观规

律的反映，是人们从事体育锻炼实践，达到理想效果所必须遵循的基本准则。为了达到锻炼身

体的目的，讲究科学的方法，取得理想的锻炼效果，必须要遵循与掌握锻炼身体的原则，用以指

导实践。锻炼身体的原则一般有自觉性原则、全面性原则、经常性原则、适量性原则、渐进性原

则等。

一、自觉性原则

锻炼身体是人类的一种有目的、有意识的健身活动，它不同于日常生活和劳动工作中的一

般躯体活动，更不同于动物的走、跑、跳、攀等自然的本能动作。它必须要建立在自觉主动的基

础上。

贯彻自觉性原则，要注意以下几点：

员郾要理解体育锻炼与文化课学习的统一关系。有些学生舍不得花时间去锻炼，他们不了
解学习的效果并不都是与用于学习的时间成正比。强迫大脑在疲劳的状态下持续工作，结果

不仅收效甚微，而且还会影响健康。如果每天抽出员小时科学地进行身体锻炼，从表面上看是
少了员小时学习时间，但实际上学习效率确比学习愿小时要高，这就是愿原员跃愿的道理。只要
把时间安排好，科学地锻炼，就可相得益彰。

圆郾要充分认识“生命在于运动”的科学原理，正确使用科学方法进行锻炼，以取得最佳的
锻炼效果。健康是最可宝贵的财富。善其身者无过于体育。锻炼时要承受一定的劳累，非自

觉不足以独立进行，独自进行中要克服怕累怕羞等思想障碍。

猿郾锻炼过程中，要做到意念专一。即要求做到“心在运动，闲思杂虑一切摒去。运心于血
脉如何流通，筋肉如何张弛，关节如何反复，呼吸如何出入。而动作按节，屈伸进退，皆一一踏

实”。这样，才能收到好的炼身效果。

二、全面性原则

全面性原则是指通过体育锻炼使身体形态、机能、素质、基本活动能力和心理品质等方面
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都得到全面和谐的发展。

贯彻全面性原则，要注意以下几点：

员郾锻炼内容和锻炼方法的选择，要注意对身体影响的全面性，做到神形结合和内外结合。
“神”指的是精神、心理，“形”指的是身体。“神形结合”就是既要重视锻炼身体，又要锻炼精

神。健康的精神寓于健康的身体。所谓内外结合，是指把身体形态的锻炼和内脏器官的锻炼

紧密结合起来，二者不可偏废，使有机体得到全面协调的发展。各种体育运动对人体都会产生

一定的影响，但由于各自不同的特点，锻炼的价值也不完全一样。如用长跑增强心肺功能和发

展全身耐力效果是明显的，但对全身尤其是上肢与躯干力量的锻炼和促进全身肌肉的协调发

展，光靠长跑是不够的，需要采用力量性项目的锻炼，如举重、器械体操等项目。因此，必须运

用多种形式、多种手段，进行全面的锻炼。

圆郾根据不同季节的气候变化，有针对性地进行体育锻炼。如春夏季节以练习短跑、跳跃
和发展速度力量等项目为主，夏季练习游泳，秋冬季节以练习长跑为主等，以提高锻炼的实效，

增强机体对环境的适应能力。

三、经常性原则

经常性原则是指锻炼身体必须经常，持之以恒，使之成为日常生活中的重要内容。

贯彻经常性原则，要注意以下几点：

员郾安排合理的锻炼时间间隔。锻炼间隔的时间多长，要因人而异，运动强度不宜过大，间
隔的时间可短些；强度大的运动，间隔的时间可长些。对于经常从事身体锻炼的人，最好是上

次锻炼的疲劳与肌肉的酸痛，在下一次锻炼前已基本消除，感觉身体比较舒适，而不要让疲劳

积累不能消除。为此，每次身体锻炼的运动负荷也应根据实际情况适当加以调整。

圆郾要把身体锻炼纳入作息制度之中，成为每日生活内容的组成部分，使之形成生活的习
惯，身体锻炼也就比较容易坚持经常，如起床做早操，饭后稍事活动。每天睡眠前，安排几分钟

的放松练习或轻微活动等。

猿郾经常锻炼要从身体的现状出发。当身体和情绪很不好时，不要勉强。另外，在通常情
况下，应坚持经常锻炼，这既是炼身体也是炼意志，但当身体健康情况不佳或情绪很低落时，人

的中枢神经系统对身体的控制能力大大下降，身体对外界的适应能力和有机体内的协调关系

出现失调现象，因而就不必勉强坚持身体锻炼，即便坚持，也应适当调整锻炼内容和运动负荷。

四、适量性原则

适量性原则是指锻炼身体时，运动的负荷要适当。影响运动负荷的因素有负荷量和负荷

强度两个方面。负荷量是指完成练习的数量、次数、时间、距离和重量等；负荷强度是指在单位

时间内完成练习所用力量的大小和机体的紧张程度。它包括练习的密度、完成练习所用的速

度、所负的重量、投掷的距离、跳的高度等。锻炼时，运动负荷过小，不能引起机体功能的变化；

负荷过大，则有损于健康。只有适量的负荷，才会对人体产生良好的影响。

贯彻适量性原则，应注意以下几点：

员郾适宜的运动负荷是相对的，不是绝对的，应因人而异。要根据年龄、性别、健康状况等
实际情况而定。

圆郾锻炼的运动负荷要逐步增加。要随着人体机能的改善和提高，逐步适当地增加运动负
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荷，才能不断地提高人体机能。如身体不适就应减少运动负荷。

猿郾要加强医务监督，掌握适宜的运动负荷。测量脉搏是掌握运动负荷较为实用的方法之
一。当前一般采用以下三种方法。

（员）一个人接近极限运动负荷的脉搏次数（假如是圆园园次辕分钟）减去安静时脉搏次数（假
如是远园次辕分钟）的苑园豫，再加上安静时脉搏的基数远园次，是对身体影响最好的（即能获得最
大摄氧量和心输出量）运动负荷。最佳运动负荷的公式为：

（圆园园原远园）伊苑园豫垣远园越怨愿垣远园越员缘愿次辕分
（圆）以脉搏员缘园次辕分以下（平均是员猿园次辕分）的超常态运动负荷为指标，谋求提高有氧
代谢能力。

（猿）以员愿园次辕分减去锻炼者的年龄数，作为锻炼时的每分钟平均脉搏数。

五、渐进性原则

渐进性原则是指锻炼身体必须根据人体发展和机体适应性规律，合理安排锻炼的内容、方

法和运动负荷，逐步积累增强体质的效果。

贯彻渐进性原则，应注意以下几点：

员郾运动负荷的安排要符合自己的实际情况，使每次锻炼后都有适度的疲劳感。一般在逐
步提高“量”的基础上，再逐渐增大运动强度。运动负荷的加大，不能是直线上升，应该按照提

高———适应———再提高———再适应的规律有节奏地上升，逐步提高对机体的要求，科学安排运

动负荷。

圆郾要遵循人体生理机能活动能力变化的规律。锻炼前，要做好准备活动；锻炼后，要做好
整理放松活动，防止运动创伤的发生。

上述各条身体锻炼的原则，不是孤立存在的，它们是相互联系的统一整体，在实际运用中，

不可顾此失彼。

第二节摇身体锻炼计划的制定

为了使身体锻炼取得良好的效果，对锻炼的时间、次数、内容、方法等进行合理的、科学的、

有目的的安排，为此需要制定锻炼计划，使每一次锻炼的目的更为明确，效果更为显著。

一、制定锻炼计划的方法和要求

在制定计划时，要从各人的体质、学习（工作）、生活等条件的实际出发，按照自己的作息

制度和学校（单位）的规章制度进行安排。要充分考虑到场地、器材和季节气候等因素，要坚

持循序渐进和全面性原则，即运动量、运动强度和密度由小到大；运动技术由易到难，由简单到

复杂，同时注意重点突出，手段多样，促进身体素质的全面发展。

锻炼计划可分为阶段计划和每一次计划两种。

（一）阶段计划

首先要确定锻炼阶段，通常以一个学期或半年为一个阶段，也有按季节或月份划分为若干

个阶段，再安排阶段内的锻炼次数。锻炼重点、项目以及运动量、运动节奏等每周锻炼次数、时

间和内容，应考虑到身体素质之间的相互影响并随时按实际情况进行调整，以适应不断发展的
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需要。

（二）每次锻炼计划

首先应根据阶段计划中安排的锻炼项目来安排每次内容，它包括锻炼的方法、数量（距

离、次数、重量、高度等）、时间的分配等。其次每次锻炼的安排应从锻炼者当时身心状况出

发，注重科学性。速度、灵巧性的练习要安排在前，力量性练习要安排在后；运动量小、强度小

的练习安排在前，运动量大、强度大的练习安排在后。每次锻炼时，要注意做好准备活动，然后

是主要项目的练习，最后进行整理活动。第三，每次锻炼计划在某阶段中可多次重复进行，当

身体素质提高后，可在原计划基础上适当增加重复次数、距离、重量和时间。另外，可将每次计

划制成卡片便于携带，又有利于指导锻炼。

二、运动处方

所谓运动处方是指用处方的形式规定健身者或体疗病人的锻炼内容、运动量和运动强度。

它是指导人们有目的、有计划、科学锻炼的一种形式。它的特点是因人而异，对“症”下“药”。

在有效的运动处方的指导下进行锻炼可以避免不合理的运动损害，达到增进身体健康、提高身

体机能、防治疾病的目的。

运动处方的对象很广，必须针对每个人的身体具体情况和所希望通过运动达到不同目的

而制定处方。处方的种类有健身运动处方、预防性运动处方、治疗性运动处方、竞技性运动处

方等，所以可以吸收更多的人参加体育运动，促进身体锻炼的普及和科学化。

健身运动处方是在圆园世纪缘园年代，由美国运动生理学家卡波维奇率先提出的。而后美
国军医库泊（运藻灶灶藻贼澡匀糟燥燥责藻则）创造了闻名世界的健身运动方法———“有氧训练法”（员圆分钟
跑测试法）。如何科学地测定和评价健身效果，运动多少才算适量，库泊认为要解决这个问

题，就必须根据每个人的情况，开出运动处方。为此，他创出了“体力测试法”，为制定运动处

方奠定了科学手段基础。

运动处方的内涵实际上就是解决人体运动到何种程度才能收到最佳健身效果的问题。经

过几十年的研究证明：运动达到使身体处于最大氧摄取量和最大心输出量的程度，健身效果最

好。但这两项指标在人体运动中很难准确测定，为了便于掌握和运用这两项指标，又研究了与

这两项指标相关的运动负荷量。实验分析证明，相关的运动负荷量是最大运动负荷量的

苑园豫。
我国学者认为，健身运动处方包括：健康检查、体力检查、制定运动处方和实施身体锻炼等

程序和步骤（图源原员）。

↑


→→→
（微调）

（信息反馈）

健 康
检 查

体 力
检 查

制 定
处 方

实 施
锻 炼

图源原员摇运动处方的实施步骤

（一）健康检查（一般的医学检查）

为增强体质而从事运动的人，首先进行必要的健康检查，了解身体健康状况，评定其体质

等级，排除体育运动禁忌症和有无疾病，如果有病，应先治疗或者从事治疗性运动处方（还要
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在医生指导下进行），从而判断是否需要接受体力检查，以便放心地参与运动。

（二）体力检查（诊断）

在体力检查之前，先要有一个准备期间。根据库泊的建议，最好在锻炼远周之后再进行体
力检查。

体力检查是确定运动处方的运动项目、强度、持续时间和次数的重要前提，有了诊断的数

据才能决定处方的运动负荷。同时，根据处方的要求，从事一个时期的运动后，体力检查结果

又可作为评定运动处方效果的资料。

目前国内外普遍使用的是库泊制定的“员圆分钟跑检查法”。这种方法是测定在员圆分钟内
能够跑完的最大距离，它表示全身耐力的水平。

测验的方法最好在源园园米的跑道上进行，每隔员园米或圆园米设一个标记。测试后，把自己
所测的员圆分钟跑的距离与员圆分钟跑测验评价标准进行对照（见表源原员和表源原圆），就可以
找到对应的体力等级，从而正确认识自己的耐力水平。

表源原员摇男子员圆分钟跑测验的评价标准（千米）

体
力
等
级

年龄

员
非常低

圆
低

猿
一般

源
高

缘
非常高

远
最高

圆园～圆怨 员援怨缘以下 员援怨缘～圆援员园 圆援员员～圆援猿怨 圆援源园～圆援远圆 圆援远猿～圆援愿圆 圆援愿猿以上

猿园～猿怨 员援愿怨以下 员援愿怨～圆援园愿 圆援园怨～圆援猿圆 圆援猿猿～圆援缘园 圆援缘员～圆援苑园 圆援苑员以上

源园～源怨 员援愿圆以下 员援愿圆～员援怨怨 圆援园园～圆援圆圆 圆援圆猿～圆援源缘 圆援源远～圆援远源 圆援远缘以上

缘园～缘怨 员援远缘以下 员援远缘～员援愿远 员援愿苑～圆援园愿 圆援园怨～圆援猿园 圆援猿员～圆援缘猿 圆援缘源以上

远园 员援猿怨以下 员援猿怨～员援远猿 员援远源～员援怨圆 员援怨猿～圆援员员 圆援员圆～圆援源怨 圆援缘园以上

表源原圆摇女子员圆分钟跑测验的评价标准（千米）

体
力
等
级

年龄

员
非常低

圆
低

猿
一般

源
高

缘
非常高

远
最高

圆园～圆怨 员援缘源以下 员援缘源～员援苑愿 员援苑怨～员援怨缘 员援怨远～圆援员源 圆援员缘～圆援猿圆 圆援猿猿以上

猿园～猿怨 员援缘园以下 员援缘园～员援远愿 员援远怨～员援愿怨 员援怨园～圆援园远 圆援园苑～圆援圆圆 圆援圆猿以上

源园～源怨 员援源员以下 员援源员～员援缘苑 员援缘愿～员援苑愿 员援苑怨～员援怨愿 员援怨怨～圆援员源 圆援员缘以上

缘园～缘怨 员援猿源以下 员援猿源～员援源怨 员援缘园～员援远愿 员援远怨～员援愿怨 员援怨园～圆援园愿 圆援园怨以上

远园 员援圆缘以下 员援圆缘～员援猿愿 员援猿怨～员援缘苑 员援缘愿～员援苑源 员援苑缘～员援愿怨 员援怨园以上

（三）制定运动处方

运动处方包括下列主要内容：

员援选择有益的运动项目
运动项目可根据锻炼者的锻炼目的及其需要和可能来确定。例如，为了提高心肺功能和

发展耐力，选择走（散）步、骑自行车、慢跑、游泳、跳绳、原地跑、爬楼梯等作为耐力性身体练
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习；为了增强肌肉力量，促进肌肉发达和体形健美，可选用哑铃、实心球、单杠、双杠、联合力量

器械等力量性身体练习；为了放松精神和躯体以消除疲劳，可采用太极拳、放松操、保健按摩等

放松性的身体练习与方法等。

圆援运动强度的确定
运动强度对运动效果和安全有重要影响。适宜的运动强度是制定和执行运动处方的关

键。运动强度与心率（脉搏数）大体上成正比关系，因而常用心率作为运动强度的定量化指

标。但对肢体功能锻炼和矫正体操的运动强度及运动量，则以肌肉疲劳程度而定，不用心率来

判定。

人体运动中的心率是随年龄增大而减少的（表 源原猿是根据年龄推算出的相应运动强
度）。

表源原猿摇按年龄划分的运动强度（心率，次辕分）

年龄

强度
圆园～圆怨 猿园～猿怨 源园～源怨 缘园～缘怨 远园～

大
强
度

员园园豫 员怨园 员愿缘 员苑缘 员远缘 员缘缘

怨园豫 员苑缘 员苑园 员远缘 员缘缘 员源缘

中
等
强
度

愿园豫 员远缘 员远园 员缘园 员源缘 员猿缘

苑园豫 员缘园 员源缘 员源园 员猿缘 员圆缘

远园豫 员猿缘 员猿缘 员猿园 员圆缘 员圆园

小
强
度

缘园豫 员圆缘 员圆园 员员缘 员员园 员员园

源园豫 员员园 员员园 员园缘 员园园 员园园

健身运动处方的运动强度，从安全考虑应该在安全界限以下，从效果考虑应该在有效界限

以上，这两个界限之间是既安全又有效的运动强度，也就是较适宜的运动强度。

猿援运动的持续时间
一次运动需要的时间应根据运动强度、运动频率、运动的目的以及身体状况等条件决定。

一般要求达到有效强度后，至少持续员缘分钟以上才能见效。但是运动时间的长短与运动强度
成反比，即运动强度大时，持续时间相应较短，运动强度小时，持续时间则较长。其最短时间限

度是缘分钟，最长以员小时为宜。医疗体操可视具体情况而定。
源援每周锻炼的次数（运动频度）
每周锻炼的次数与运动效果密切相关，一般说每周猿～源次或隔日一次为好，如果能每天

坚持锻炼是最理想的。但锻炼不仅应重视次数的多少，更应重视锻炼的质量。如果次数虽多

而没有一定的量和强度，则不能获得预期的效果。具体每周锻炼几次，可量力而行。

缘援运动处方的交付
运动处方是在指导教师或医生的指导下进行的。运动处方可根据不同的需要采用不同的

格式（如表源原源和表源原缘）。表中内容都要填写清楚，首先应对健康诊断和体力检查的结果

猿圆摇摇体育理论与实践



进行说明，如果有特别注意的事项，要详细注明。但在处方中，必须指出禁止参加的运动项目，

锻炼的自我监督指标和出现异常情况时停止运动的准则等。在拟定运动强度、一次运动的持

续时间、运动频度等要求时，最好与锻炼者共同商定，并加强医务监督。

（四）运动处方的实施

运动处方是实施身体锻炼的主要依据。在锻炼过程中，允许根据现场的主客观情况，判断

是否有过度疲劳，对运动处方的内容作轻微调整，使之更加切合实际。并通过定期检查，掌握

身体变化和运动效果情况，对运动处方做适当修改和调整，以便进一步提高运动的效果。

表源原源摇运动处方格式（正面）

姓名 性别 年龄 职业

医学检查

脉搏 次辕分 最高心率 次辕分

血压 毫米汞柱

最大吸氧量 升 肺活量 毫升

心肺听诊

心电图结论

运动试验结果

体质评定

运动方式

运动强度
心率控制范围

用力级别

运动处方格式（背面）

日摇期 运动情况 身体反应

摇摇代谢强度
摇摇运动时间摇摇每次摇摇分
摇摇运动频度摇摇摇次辕周
摇摇注意事项摇摇员援禁忌运动项目
摇摇摇摇 圆援自我监督项目

医师签名摇摇摇摇年摇摇月摇日
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表源原缘摇健身运动处方（示例）

姓
名

性
别

年
龄

指导医生

或教师
（签字）

健

康

检

查

病史及运动史

身高 （厘米） 体重 （千克） 安静脉搏 （次辕分）

血压
收缩压

舒张压
尿检查

尿蛋白

尿摇糖
心电图

检查

体力检查

（员圆分钟跑）
第一次

第二次
测试日期

摇摇月摇摇日
摇摇月摇摇日

测试距离摇摇摇摇
米

米

体力评价

（等级）

运

动

处

方

体育锻炼内容
运动强度（脉搏，次辕分）

安全界限 效果界限
一次运动时间 一周锻炼次数

员援
圆援
猿援

百分比

运动强度

（脉搏数）

最大脉搏数摇摇 次辕分
愿园豫强度 次辕分
苑园豫强度 次辕分
远园豫强度 次辕分
缘园豫强度 次辕分

最大脉搏数计算方法：

遭越圆员园原园援愿曾
（其中，遭为最大脉搏数，曾为年龄）
百分比强度脉搏数计算方法：

匝越（遭原葬）赠垣葬
（其中，匝为该百分比强度脉搏数，遭为最大
脉搏数，葬为安静脉搏数，赠为百分比运动强
度）

备
注

三、身体锻炼中的自我医务监督

身体锻炼中的自我医务监督就是用生理卫生和医学知识对自己在锻炼前后和锻炼中的身

体状况进行检查和观察，以便及时发现问题，及时调整和完善计划的一种方法。它分主观感觉

和客观检查两方面。

（一）主观感觉

员援自我感觉。人体对运动的适应情况往往能通过自我感觉反映出来。在正常情况下，每
次锻炼前应该是精神饱满，体力充沛，对运动有兴趣，锻炼后能较快地消除疲劳。反之，在锻炼

前感到精神不振，缺乏运动的愿望，体力不佳，运动中容易出汗和疲劳，有头晕等感觉；锻炼后

长时间不能恢复等，就应引起锻炼者的注意，检查一下是运动量安排不合理，应及时调整计划

和运动量。

圆援睡眠。经常锻炼的人睡眠应该是良好的，表现为入睡快，睡得熟，起床后精神饱满。如
果出现失眠，屡醒，多梦，起床后精神不好等，如无其他病因，应检查运动负荷和练习方法是否

猿源摇摇体育理论与实践



合适。

猿援食欲。经常锻炼的人食欲良好，但有时因为运动量过大或大量出汗，身体过多失去水分
和盐分也会使食欲减退。除此之外，锻炼后马上进食，也会影响食欲，运动后半小时左右使身

体恢复到安静状态，此时进食就会有良好的食欲。

（二）客观检查

最简单易行的检查方法是测定脉搏和体重。脉搏测定一般测基础脉搏和运动时脉搏。基

础脉搏即起床前的晨脉，而运动时脉搏则是在每次运动前，准备活动后，运动中强度最大时，运

动结束后测定。经常运动的人安静时脉搏频率较为缓慢，运动员通常每分钟为缘园～远园次左
右，有的甚至更少。脉搏频率与训练水平有关，如其他因素相同，脉搏减少说明训练水平有所

提高。正常情况下，若锻炼安排合适，休息得好，疲劳及时消除，晨脉是相对稳定的；运动后安

静时脉搏频率加快，一般情况下是疲劳没有消除的表现；如果运动负荷提高，晨脉频率略有增

加也属正常。锻炼期间，安静时脉搏出现逐渐增高的趋势或者晨脉明显增快，说明疲劳逐渐积

累，应该调节运动负荷和锻炼计划。

体重测定应在每周的同一天、同一时间和同一情况下测量。锻炼初期由于新陈代谢加强，

体内脂肪和水分消耗过多，锻炼后体重稍有下降，但经过适当休息就会恢复。如果体重持续明

显下降，就证明锻炼安排不合理，必须及时进行调整，或请医生查明原因。此外，可以通过运动

前后的体重测定加以比较，以观察运动对身体的影响以及运动负荷的大小。

摇摇思考题

员援什么是身体锻炼？试举例说明身体锻炼的内容和方法可分成哪几大类？
圆援科学锻炼身体有哪些基本原则？根据你自己的身体状况，制定一份切合实际的健身运
动计划。
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‘+5，k�Èn，VÓ°B，êëý±，²³´Ý3hÉò，kÖ=]�Ô�£i；zµ
S，ÊÍ8/Û~、Û8、9Ýßà5；×5��op，½¾X¤?f@，89:£¶、Ý<、u
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_，�îO³(ç��。YôE*S，9:=÷Èn�£、º、L9[，I²³üÝ，/¤Éò
5，7G��i§，>�îY�ÐPïU。?%�»@，¹�ÊÍ×Ø，Ûb.W，de¼½。

½·¬J���tÎ，Ê©´ÐPïU，3¹½¾ètM?¹.UCïU。¶���¬
W，�°½X�&。

?ö÷,-@，�Wa´½·¬×5¾í，vÙÚ�^Op。� ¡ã，N¿、i~¿�、
Iñ×�，H�h¶�×5，7G½·¬@ËÀïÎ。í5，�ÃÄ×�#$ÔÕ，3¹deF
�MÁ�1&P。
（Â）%&ôÃ
员援KLDNQ。%&@，i#;b23x[�®[.ÄX,_5，É2ôÃ。îH?Å�

þ5，±~!Å，É2ÆôÃ，ïÒ5Vñx[ò‘klóô�ÇôôÃ，ÈÒ5�É2~ôô
Ã�。

ôÃã9Üi§.%&*+。3*+³ìÜÖ，ôÃÈ¤þÿ1ôÃMþÿ1ôÃI<。
8A.ôÃ/Éô、oñô、Vô、Ý~ô、±~ô、Êô、��ôMÛbôôÃ�。

ôÃ�)S，ÊE�î9:ab，dI�[，/��m~，�#iÑR8gh，êë,){
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LÌ，x¦èé�ÿi1NQ。
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（J）�u.¾ÑMK¤
�uãÓÉ%&@vw�).i§*+O³��=cMí51E*，v�¢ÊÍ~Ò，�

�¼�N，ó��ÐPOJcïUÓÉÔÕ。íÉ¶YÊÍ)p¬ÿ，�/|È§¹¾Ñ。
%&*+.�u，ãJ<��§¹.çP，H�E*¤Ä，¢Í�§*+，}‘5½，%�

ÊÍ~Ò，§Í‘Ö，¥¦ow)p。L��uÍ?©w5、¶!、«*、/I‘�u。
�u5?©îºHIK¤：
员援×´u¹ØÙ�u。:%�u9Ü÷Ú，H�Ù59:u<*+5，?©×´u¹ØÙ

O³�u。H�:èé，>´¨³gèéu¨，îR�(@、c¡²¼O³(ç��；H¥/9
[5，>Ù5¨³ª[，wS<´�Ï*+.E*。
圆援ÈçG!，ÛÁR!。�u((?©ÈçG!，¼�/Ú�.Ü+5MuÝë+.ÞÚ
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员援ª[¡
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KÌ�。jk¹]^，¹/_ÜÌ�.‘Ý。Â�.��hj&(#.c?aX，/ã"��
(#Ëefgh.töj¿MúûhX。UIÉ(#.ÀÁã»O�.，/.�1�¹/Ü
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(#ãJJÚ�fgMÚ�t&ú.Ñ¾，#$U¡?P�"!befÑ¾.Ù5，nÂ
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#$ÔÕ，��ãÉËKä²�.��，��¢�Qê.{|，Qð/K"j.DË�/
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‘，stu-vw。
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（员）Ë��、�5R Ü�&Ë苑Û，̈ î�N°5，�w�è，H�=÷gh。
（圆）�ngh，a?z�~ú�Î‘âO³，�n¹{W¿�，!ñ3�。
n����Ï#$+&，H­��þMÖ8Ñn�¤D.��、��、��O³ÔÕ。
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�1zy�#$U¡.�*，u¹?"æ,¤¥1gh，v%�zy¦&，��aT[\
ºH，+§cÈ¨Ñ¾gh。©�ãæ,:gPU，’Ý½djE"cçûQR，vçûyz
ä,g，��kÖÑ¾w�Q(/gh，Qð’ª..�*êë«q3çû。
圆援�1zy�#$U¡
（员）:g摇ÃaghüýgMcOg。
（圆）ô�¬摇��èúô�¬M­�ô�¬(�，âgS©«a���。
（猿）��¡摇üØ�，IVºES§%"yb�ab，́ �5R Ü，S�5R Ü®Û

����，¹õ��()，¾�P�，úÛgh�¯Û。
（源）�~%&摇üØ�，I~��� �l，’Ý~cX°ñab，§÷gh�|Û。
（缘）â�~%&摇âØ�，�~5，~¹ox，±²��O³，§÷gh�|Û。
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猿援�1zy�#$U¡.½¾³Í
（员）>v:g、ô�¬、ab��óu。z��øgh，?/µE。
（圆）¶�R8)+ÃÄ，¶È;<5®，¶OWµ��，u·u 8/*zygh。
（猿）°B¸¹BC，×5�ÅÆüº、»Ý、[¼,，a½¾�¿M。
（n）�1À�
员援�1À���KLM#$U¡�*
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#$U¡.�*，u¹?"æ,¤¥1gh，v��Àd[\ºH，�°Àd�[，G’À(/
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圆援�1À�#$U¡
（员）:g、ô�¬（c}×\�1zy�#U）。
（圆）��摇üØ� �，́ ÀÂ、Yab、abtö��。O³5，GÝ°�i#，&P¢

b，¾�P�。
（猿）�Ï摇Hyc、��、��%&�。
猿援�1À�#$U¡.½¾³Í
（员）de��%&MUX1�X&P，H�§、k#ÜY、üØlÃ�；%&Ý=úû?
员猿园Û辕ÈvI；Y#$Ä>ÄÅP¶\Æ。
（圆）H/ÖE、ÇÈ、9Ý、B��¹�[z�ÉÊZÚ�:C5，>4©#$U¡。
（猿）��Ëb，)+/ÃÄ，GÌ、GÍ、�5¼，ÃÄ%�ýÐ�、#)N、ÎÏ�NO，B

C>v°Ç、Ö.Ðóµ。
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（圆）QºRb摇IVºE，±²V��QºRSb，v�Eó�，̈ S����&RÍ，®

Ûgh。
RÉù¢bì~���：
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¦±�#SmK。[�´C=&P，®Û��gh。
猿援¡¿�#$U¡.½¾³Í
（员）ÊÍ>Z[¡¿b�MtiNQ{|/¡&PO³gh。îH，êë{|GH.�
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（圆）gh5êëc¸üý，î’ã�X&P，́ þSn>�îüý。´ÞÝ¡¿+&ãä

gh5，&P>°B，’ÏÄ3|ÝÇ�。
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员源园援园～员源园援怨 约猿圆援员 猿圆援员～源园援猿 源园援源～源远援猿 源远援源～源愿援猿 跃越源愿援源
员源员援园～员源员援怨 约猿圆援源 猿圆援源～源园援苑 源园援愿～源苑援园 源苑援员～源怨援员 跃越源怨援圆
员源圆援园～员源圆援怨 约猿圆援愿 猿圆援愿～源员援圆 源员援猿～源苑援苑 源苑援愿～源怨援愿 跃越源怨援怨
员源猿援园～员源猿援怨 约猿猿援猿 猿猿援猿～源员援苑 源员援愿～源愿援圆 源愿援猿～缘园援猿 跃越缘园援源
员源源援园～员源源援怨 约猿猿援远 猿猿援远～源圆援圆 源圆援猿～源愿援愿 源愿援怨～缘员援园 跃越缘员援员
员源缘援园～员源缘援怨 约猿源援园 猿源援园～源圆援苑 源圆援愿～源怨援缘 源怨援远～缘员援苑 跃越缘员援愿
员源远援园～员源远援怨 约猿源援源 猿源援源～源猿援猿 源猿援源～缘园援员 缘园援圆～缘圆援猿 跃越缘圆援源
员源苑援园～员源苑援怨 约猿缘援园 猿缘援园～源猿援怨 源源援园～缘园援愿 缘园援怨～缘猿援员 跃越缘猿援圆
员源愿援园～员源愿援怨 约猿缘援远 猿缘援远～源源援缘 源源援远～缘员援源 缘员援缘～缘猿援苑 跃越缘猿援愿
员源怨援园～员源怨援怨 约猿远援圆 猿远援圆～源缘援员 源缘援圆～缘圆援圆 缘圆援猿～缘源援缘 跃越缘源援远
员缘园援园～员缘园援怨 约猿远援苑 猿远援苑～源缘援苑 源缘援愿～缘圆援愿 缘圆援怨～缘缘援员 跃越缘缘援圆
员缘员援园～员缘员援怨 约猿苑援猿 猿苑援猿～源远援圆 源远援猿～缘猿援源 缘猿援缘～缘缘援愿 跃越缘缘援怨
员缘圆援园～员缘圆援怨 约猿苑援苑 猿苑援苑～源远援愿 源远援怨～缘源援园 缘源援员～缘远援源 跃越缘远援缘
员缘猿援园～员缘猿援怨 约猿愿援圆 猿愿援圆～源苑援源 源苑援缘～缘源援远 缘源援苑～缘苑援园 跃越缘苑援员
员缘源援园～员缘源援怨 约猿愿援怨 猿愿援怨～源愿援员 源愿援圆～缘缘援猿 缘缘援源～缘苑援苑 跃越缘苑援愿
员缘缘援园～员缘缘援怨 约猿怨援远 猿怨援远～源愿援愿 源愿援怨～缘远援园 缘远援员～缘愿援源 跃越缘愿援缘
员缘远援园～员缘远援怨 约源园援源 源园援源～源怨援远 源怨援苑～缘苑援园 缘苑援员～缘怨援源 跃越缘怨援缘
员缘苑援园～员缘苑援怨 约源员援园 源员援园～缘园援猿 缘园援源～缘苑援苑 缘苑援愿～远园援员 跃越远园援圆
员缘愿援园～员缘愿援怨 约源员援苑 源员援苑～缘员援园 缘员援员～缘愿援缘 缘愿援远～远员援园 跃越远员援员
员缘怨援园～员缘怨援怨 约源圆援源 源圆援源～缘员援苑 缘员援愿～缘怨援圆 缘怨援猿～远员援苑 跃越远员援愿
员远园援园～员远园援怨 约源猿援员 源猿援员～缘圆援缘 缘圆援远～远园援园 远园援员～远圆援缘 跃越远圆援远
员远员援园～员远员援怨 约源猿援愿 源猿援愿～缘猿援猿 缘猿援源～远园援愿 远园援怨～远猿援猿 跃越远猿援源
员远圆援园～员远圆援怨 约源源援缘 源源援缘～缘源援园 缘源援员～远员援缘 远员援远～远源援园 跃越远源援员
员远猿援园～员远猿援怨 约源缘援猿 源缘援猿～缘源援愿 缘源援怨～远圆援缘 远圆援远～远缘援园 跃越远缘援员
员远源援园～员远源援怨 约源缘援怨 源缘援怨～缘缘援缘 缘缘援远～远猿援圆 远猿援猿～远缘援苑 跃越远缘援愿
员远缘援园～员远缘援怨 约源远援缘 源远援缘～缘远援猿 缘远援源～远源援园 远源援员～远远援缘 跃越远远援远
员远远援园～员远远援怨 约源苑援员 源苑援员～缘苑援园 缘苑援员～远源援苑 远源援愿～远苑援圆 跃越远苑援猿
员远苑援园～员远苑援怨 约源愿援园 源愿援园～缘苑援愿 缘苑援怨～远缘援远 远缘援苑～远愿援圆 跃越远愿援猿
员远愿援园～员远愿援怨 约源愿援苑 源愿援苑～缘愿援缘 缘愿援远～远远援猿 远远援源～远愿援怨 跃越远怨援园
员远怨援园～员远怨援怨 约源怨援猿 源怨援猿～缘怨援圆 缘怨援猿～远苑援园 远苑援员～远怨援远 跃越远怨援苑
员苑园援园～员苑园援怨 约缘园援员 缘园援员～远园援园 远园援员～远苑援愿 远苑援怨～苑园援源 跃越苑园援缘
员苑员援园～员苑员援怨 约缘园援苑 缘园援苑～远园援远 远园援苑～远愿援愿 远愿援怨～苑员援圆 跃越苑员援猿
员苑圆援园～员苑圆援怨 约缘员援源 缘员援源～远员援缘 远员援远～远怨援缘 远怨援远～苑圆援员 跃越苑圆援圆
员苑猿援园～员苑猿援怨 约缘圆援员 缘圆援员～远圆援圆 远圆援猿～苑园援猿 苑园援源～苑猿援园 跃越苑猿援员
员苑源援园～员苑源援怨 约缘圆援怨 缘圆援怨～远猿援园 远猿援员～苑员援猿 苑员援源～苑源援园 跃越苑源援员
员苑缘援园～员苑缘援怨 约缘猿援苑 缘猿援苑～远猿援愿 远猿援怨～苑圆援圆 苑圆援猿～苑缘援园 跃越苑缘援员
员苑远援园～员苑远援怨 约缘源援源 缘源援源～远源援缘 远源援远～苑猿援员 苑猿援圆～苑缘援怨 跃越苑远援园
员苑苑援园～员苑苑援怨 约缘缘援圆 缘缘援圆～远缘援圆 远缘援猿～苑猿援怨 苑源援园～苑远援愿 跃越苑远援怨
员苑愿援园～员苑愿援怨 约缘缘援苑 缘缘援苑～远远援园 远远援员～苑源援怨 苑缘援园～苑苑援愿 跃越苑苑援怨
员苑怨援园～员苑怨援怨 约缘远援源 缘远援源～远远援苑 远远援愿～苑缘援苑 苑缘援愿～苑愿援苑 跃越苑愿援愿
员愿园援园～员愿园援怨 约缘苑援员 缘苑援员～远苑援源 远苑援缘～苑远援源 苑远援缘～苑怨援源 跃越苑怨援缘
员愿员援园～员愿员援怨 约缘苑援苑 缘苑援苑～远愿援员 远愿援圆～苑苑援源 苑苑援缘～愿园援远 跃越愿园援苑
员愿圆援园～员愿圆援怨 约缘愿援缘 缘愿援缘～远愿援怨 远怨援园～苑愿援缘 苑愿援远～愿员援苑 跃越愿员援愿
员愿猿援园～员愿猿援怨 约缘怨援圆 缘怨援圆～远怨援远 远怨援苑～苑怨援源 苑怨援缘～愿圆援远 跃越愿圆援苑
员愿源援园～员愿源援怨 约远园援园 远园援园～苑园援源 苑园援缘～愿园援猿 愿园援源～愿猿援远 跃越愿猿援苑
员愿缘援园～员愿缘援怨 约远园援愿 远园援愿～苑员援圆 苑员援猿～愿员援猿 愿员援源～愿源援远 跃越愿源援苑
员愿远援园～员愿远援怨 约远员援缘 远员援缘～苑圆援园 苑圆援员～愿圆援圆 愿圆援猿～愿缘援远 跃越愿缘援苑
员愿苑援园～员愿苑援怨 约远圆援猿 远圆援猿～苑圆援怨 苑猿援园～愿猿援猿 愿猿援源～愿远援苑 跃越愿远援愿
员愿愿援园～员愿愿援怨 约远猿援园 远猿援园～苑猿援苑 苑猿援愿～愿源援圆 愿源援猿～愿苑援苑 跃越愿苑援愿
员愿怨援园～员愿怨援怨 约远猿援怨 远猿援怨～苑源援缘 苑源援远～愿缘援园 愿缘援员～愿愿援缘 跃越愿愿援远
员怨园援园～员怨园援怨 约远源援远 远源援远～苑缘援源 苑缘援缘～愿远援圆 愿远援猿～愿怨援愿 跃越愿怨援怨
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ÕÖ¾í 缘怨vY 圆园 缘愿～缘源 员苑 缘猿～缘园 员远 源怨～源远 员缘 源缘～源猿 员猿 源圆～源园 员圆 猿怨vI 员园
员园园园,� 猿忆猿怨义vI 圆园猿忆源园义～猿忆源远义员苑猿忆猿苑义～源忆园园义员远源忆园员义～源忆员愿义员缘源忆员怨义～源忆圆怨义员猿源忆猿园义～缘忆园源义员圆缘忆园缘义vY 员园
5+¸#§Ó� 苑缘vY 员缘 苑源～苑园 员猿 远怨～远源 员圆 远猿～缘苑 员员 缘远～缘源 员园 缘猿～源源 怨 源猿vI 愿
缘园,�（ä） 远援愿vI 猿园 远援怨～苑援园 圆远 苑援员～苑援猿 圆缘 苑援源～苑援苑 圆猿 苑援愿～愿援园 圆园 愿援员～愿援源 员愿愿援缘vY 员缘
�W¶�（+,） 圆缘缘vY 猿园 圆缘源～圆缘园 圆远 圆源怨～圆猿怨 圆缘 圆猿愿～圆圆苑 圆猿 圆圆远～圆圆园 圆园 圆员怨～员怨缘 员愿员怨源vI 员缘
Ã�#o�（+,）员愿援员vY 圆园员愿援园～员远援园员苑员缘援怨～员圆援猿员远 员圆援圆～愿援怨 员缘 愿援愿～远援苑 员猿 远援远～园援员 员圆园援园vI 员园
«X#§Ó� 苑缘vY 圆园 苑源～苑园 员苑 远怨～远猿 员远 远圆～缘远 员缘 缘缘～缘员 员猿 缘园～源员 员圆 源园vI 员园
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员源园援园～员源园援怨 约猿远援缘 猿远援缘～源圆援源 源圆援缘～缘园援远 缘园援苑～缘猿援猿 跃越缘猿援源
员源员援园～员源员援怨 约猿远援远 猿远援远～源圆援怨 源猿援园～缘员援猿 缘员援源～缘源援员 跃越缘源援圆
员源圆援园～员源圆援怨 约猿远援愿 猿远援愿～源猿援圆 源猿援猿～缘员援怨 缘圆援园～缘源援苑 跃越缘源援愿
员源猿援园～员源猿援怨 约猿苑援园 猿苑援园～源猿援缘 源猿援远～缘圆援猿 缘圆援源～缘缘援圆 跃越缘缘援猿
员源源援园～员源源援怨 约猿苑援圆 猿苑援圆～源猿援苑 源猿援愿～缘圆援苑 缘圆援愿～缘缘援远 跃越缘缘援苑
员源缘援园～员源缘援怨 约猿苑援缘 猿苑援缘～源源援园 源源援员～缘猿援员 缘猿援圆～缘远援员 跃越缘远援圆
员源远援园～员源远援怨 约猿苑援怨 猿苑援怨～源源援源 源源援缘～缘猿援苑 缘猿援愿～缘远援苑 跃越缘远援愿
员源苑援园～员源苑援怨 约猿愿援缘 猿愿援缘～源缘援园 源缘援员～缘源援猿 缘源援源～缘苑援猿 跃越缘苑援源
员源愿援园～员源愿援怨 约猿怨援员 猿怨援员～源缘援苑 源缘援愿～缘缘援园 缘缘援员～缘愿援园 跃越缘愿援员
员源怨援园～员源怨援怨 约猿怨援缘 猿怨援缘～源远援圆 源远援猿～缘缘援远 缘缘援苑～缘愿援苑 跃越缘愿援愿
员缘园援园～员缘园援怨 约猿怨援怨 猿怨援怨～源远援远 源远援苑～缘远援圆 缘远援猿～缘怨援猿 跃越缘怨援源
员缘员援园～员缘员援怨 约源园援猿 源园援猿～源苑援员 源苑援圆～缘远援苑 缘远援愿～缘怨援愿 跃越缘怨援怨
员缘圆援园～员缘圆援怨 约源园援愿 源园援愿～源苑援远 源苑援苑～缘苑援源 缘苑援缘～远园援缘 跃越远园援远
员缘猿援园～员缘猿援怨 约源员援源 源员援源～源愿援圆 源愿援猿～缘苑援怨 缘愿援园～远员援员 跃越远员援圆
员缘源援园～员缘源援怨 约源员援怨 源员援怨～源愿援愿 源愿援怨～缘愿援远 缘愿援苑～远员援怨 跃越远圆援园
员缘缘援园～员缘缘援怨 约源圆援猿 源圆援猿～源怨援员 源怨援圆～缘怨援员 缘怨援圆～远圆援源 跃越远圆援缘
员缘远援园～员缘远援怨 约源圆援怨 源圆援怨～源怨援苑 源怨援愿～缘怨援苑 缘怨援愿～远猿援园 跃越远猿援员
员缘苑援园～员缘苑援怨 约源猿援缘 源猿援缘～缘园援猿 缘园援源～远园援源 远园援缘～远猿援远 跃越远猿援苑
员缘愿援园～员缘愿援怨 约源源援园 源源援园～缘园援愿 缘园援怨～远员援圆 远员援猿～远源援缘 跃越远源援远
员缘怨援园～员缘怨援怨 约源源援缘 源源援缘～缘员援源 缘员援缘～远员援苑 远员援愿～远缘援员 跃越远缘援圆
员远园援园～员远园援怨 约源缘援园 源缘援园～缘圆援员 缘圆援圆～远圆援猿 远圆援源～远缘援远 跃越远缘援苑
员远员援园～员远员援怨 约源缘援源 源缘援源～缘圆援缘 缘圆援远～远圆援愿 远圆援怨～远远援圆 跃越远远援猿
员远圆援园～员远圆援怨 约源缘援怨 源缘援怨～缘猿援员 缘猿援圆～远猿援源 远猿援缘～远远援愿 跃越远远援怨
员远猿援园～员远猿援怨 约源远援源 源远援源～缘猿援远 缘猿援苑～远猿援怨 远源援园～远苑援猿 跃越远苑援源
员远源援园～员远源援怨 约源远援愿 源远援愿～缘源援圆 缘源援猿～远源援缘 远源援远～远苑援怨 跃越远愿援园
员远缘援园～员远缘援怨 约源苑援源 源苑援源～缘源援愿 缘源援怨～远缘援园 远缘援员～远愿援猿 跃越远愿援源
员远远援园～员远远援怨 约源愿援园 源愿援园～缘缘援源 缘缘援缘～远缘援缘 远缘援远～远愿援怨 跃越远怨援园
员远苑援园～员远苑援怨 约源愿援缘 源愿援缘～缘远援园 缘远援员～远远援圆 远远援猿～远怨援缘 跃越远怨援远
员远愿援园～员远愿援怨 约源怨援园 源怨援园～缘远援源 缘远援缘～远远援苑 远远援愿～苑园援员 跃越苑园援圆
员远怨援园～员远怨援怨 约源怨援源 源怨援源～缘远援愿 缘远援怨～远苑援猿 远苑援源～苑园援苑 跃越苑园援愿
员苑园援园～员苑园援怨 约源怨援怨 源怨援怨～缘苑援猿 缘苑援源～远苑援怨 远愿援园～苑员援源 跃越苑员援缘
员苑员援园～员苑员援怨 约缘园援圆 缘园援圆～缘苑援愿 缘苑援怨～远愿援缘 远愿援远～苑圆援员 跃越苑圆援圆
员苑圆援园～员苑圆援怨 约缘园援苑 缘园援苑～缘愿援源 缘愿援缘～远怨援员 远怨援圆～苑圆援苑 跃越苑圆援愿
员苑猿援园～员苑猿援怨 约缘员援园 缘员援园～缘愿援愿 缘愿援怨～远怨援远 远怨援苑～苑猿援员 跃越苑猿援圆
员苑源援园～员苑源援怨 约缘员援猿 缘员援猿～缘怨援猿 缘怨援源～苑园援圆 苑园援猿～苑猿援远 跃越苑猿援苑
员苑缘援园～员苑缘援怨 约缘员援怨 缘员援怨～缘怨援怨 远园援园～苑园援愿 苑园援怨～苑源援源 跃越苑源援缘
员苑远援园～员苑远援怨 约缘圆援源 缘圆援源～远园援源 远园援缘～苑员援缘 苑员援远～苑缘援员 跃越苑缘援圆
员苑苑援园～员苑苑援怨 约缘圆援愿 缘圆援愿～远员援园 远员援员～苑圆援员 苑圆援圆～苑缘援苑 跃越苑缘援愿
员苑愿援园～员苑愿援怨 约缘猿援圆 缘猿援圆～远员援缘 远员援远～苑圆援远 苑圆援苑～苑远援圆 跃越苑远援猿
员苑怨援园～员苑怨援怨 约缘猿援远 缘猿援远～远圆援园 远圆援员～苑猿援圆 苑猿援猿～苑远援苑 跃越苑远援愿
员愿园援园～员愿园援怨 约缘源援员 缘源援员～远圆援缘 远圆援远～苑猿援苑 苑猿援愿～苑苑援园 跃越苑苑援员
员愿员援园～员愿员援怨 约缘源援缘 缘源援缘～远猿援员 远猿援圆～苑源援猿 苑源援源～苑苑援愿 跃越苑苑援怨
员愿圆援园～员愿圆援怨 约缘缘援员 缘缘援员～远猿援愿 远猿援怨～苑缘援园 苑缘援员～苑怨援源 跃越苑怨援缘
员愿猿援园～员愿猿援怨 约缘缘援远 缘缘援远～远源援缘 远源援远～苑缘援苑 苑缘援愿～愿园援源 跃越愿园援缘
员愿源援园～员愿源援怨 约缘远援员 缘远援员～远缘援猿 远缘援源～苑远援远 苑远援苑～愿员援圆 跃越愿员援猿
员愿缘援园～员愿缘援怨 约缘远援愿 缘远援愿～远远援员 远远援圆～苑苑援缘 苑苑援远～愿圆援源 跃越愿圆援缘
员愿远援园～员愿远援怨 约缘苑援猿 缘苑援猿～远远援怨 远苑援园～苑愿援远 苑愿援苑～愿猿援猿 跃越愿猿援源
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êÕÖ*P5V。��_[V，%V�愿～员圆í[、P5_[V[。
（源）»¼·*。_[²、×Ö®ËØð³´_[Ù*�t¢£$m[。ÊòÙJÎK，W

ÑÚúß6�、ËÌÙ/Ã。

源园园10$%&’()*+（,-）

WXB摇YZ[$，ab^_，e:Rde:�‘源园园f，���t。

WXu摇YZ[$，ab.^_，�N�^：��^_愿$��Bc，7i‘员员园f。

WX�摇B�.^_，��‘圆园园园～猿园园园f。\].^_，缘��^_源园园f。

WX�摇�e|=： ¡|^_（¢£|=¤¥£|=）（苑园豫 ～愿园豫），远园fy¦‘。

WX�摇§e‘（员园园f垣员园园fn），\]^_猿园jk，̈ �ab|=，p©ª«gh¬­^_。

WX�摇®¯ghR°±，7i‘：源园园f。

WX�摇��。

（�）Ja±b
_[V#$�QâãtzXÞ*5÷�员园í[\，$mß6ú，¢£56*ÛzV_®

Af。?ñ，QH¤78L±=-*+AÖ，ãÊó_+O¶·;(，Æ6\%V�ÔF
[———Ôù[———ÔÜ[*¶·，_��+O56、5678³ÿOvÝ[，¥Tyz2J6
\¨þÿ81、90ü、»¼ü‘*581[(z=-*¶·。��ã¼*ÞH，¶·Wcz
ÏÐßE，��¸±8‘�。I�2!à*áâ‘ãáâã¶·[cd，ÏÐäb#$�6Û
ö�tu。

Qâãt，员员园Ý[，员园园Ý[z{áh%V*5、r5âo、%_er，[ÊáÙ、*5、â
o，H8_p，FåmæVlHX；lç³±8ÿ@*源园园Ý[*#$�，HX|dÂV5�è
éI，V%+2ÿO2Õ’��:L。ëì源园园Ý[#$�óP�8ò�z，z20>*Pá
�8‘56vÛ�RSê5、ë4[ìíîï_³ôcapv¥ð’�Þsq*56，_�ô
ÙßÙ3r_<�。
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2、34#

×8V]FV‘£、×ñ�pÄ:*ò±OPEF，)��Ôâã�~�ó，]zlô®
;m‘ò±(Zmõ*OP。JÂöãt*×8VBCD、E源伊员园园Ý‘源伊源园园Ý×8O
P。

{员原愿

（F）源伊员园园Ý×8V*�pzv
员郾%V
（员）rñ%V（{员原愿）。ÔFñ£ñ(_

Æcrñ，����ç%V，×8ñvb�³%
V�‘%V�Ê*4¤。rñ%V�p‘áV
*%Vx¥。rñ¹P2�}：

①Æc*�±ñöñ*òG，³±/i÷�
±ÿè�4（{员原愿粤）；

②Æc*t±、øg±ñöñ*òG，³±、�±‘!±:�Ä�4（{员原愿月）；
③Æc*t±、øg±‘!±ñöñ*òG，³±‘�±ÿè�4（{员原愿悦）。
（圆）×ñ(%V（{员原怨）。Ô)、�、yñ*%VJ��í�çw4ðç%V。×ñ(

{员原怨

4Q×8ùòéw�V�’，ú%%Vàì，��Êòè
ð，�¥î6，Ö±ÊÑ。Ô)、yñ×ñ(ó4QVïì
ý，ÆÃQÊ、Æc�4Çr;�、L±�Î°ûÆã，ü
GÅÚ，P¸£ñ(*V6‘sq%$*äå�。Ô�ñ
×ñ(4QVï’ý，üGÆÚ，P¸£ñ(*V6‘s
q%$*äå�。ñì，Ô)、yñ×ñ(�HVïìý，

ýq�ÅÃQÊ、Æ©�4，üGÅÚP¸£ñ(V6*%V¹P。ÅÃQÊ，Åc�4，L±
�Î°ûÅ，y£ñ(�V�äå�T，×ñ(��Ê5%V。
圆郾£、×ñ*¹P（{员原员园）

!"# $%#

{员原员园

Få2Öþç、k/ç‘ÿAç�}。
（员）Öþç。×ñ(*c©sb~òª§，ðÎ~ò，!�"è#k，£ñ(^ñFk~

Ö$Û×ñ(*ct。
（圆）k/ç。×ñ*c©òª，ðÎ~Ö，!�"è#ò，³±~’，i%y±�²~ì，

£ñ(^ñ*ÊéFÖ~Êk¹£Û×ñ(ct。
（猿）ÿAç。&AÖ‘�}¹P，ÔFñ#$�_Æcrñ%V，�Öþç^ñ£’Ô)

ñ#$�*Åc，Ô)ñ(�k/ç£’Ô�ñ(*Æc，Ô�ñ(×ñò，�Öþç^ñ£

远猿UBV摇!摇摇"摇摇



’Ôyñ(�*Åc，Ôyñ(�rñV�uv。
猿郾£×ñ*T.‘äå�*r%
（员）£ñT.（{员原员员）。×ñ(4Q�Vù’w×8ùòé，)*�£ñ(V�äå

�TÊ5%V。y£ñ(V�×8ù{×ñ( 员郾缘园ÝÅÆT，ðÜ~×ñ(7§“+”w
“×”*£、×ñ¹º，×ñ(��¹ºòÊ5~òªc×ñ。

{员原员员

（圆）äå�r%。äå�{×ñ(%V»*z{zQ¶·tB�J,(�err%，F
å;源～缘Ý。
源郾�pzv
源伊源园园Ý×8VT，(�V5Q>ò�d±8@«kß，c_£、×ñ�pz-â0.

ß。×ñ#$�Få/��4ðç%V，üÚ~ò¹*¥(*(�，RS£ñ(>ò56+r
%%VT�‘V656，Q£ñ(9018æTî×ñ(q_($^ñ×�+。
（)）·*¹P
员郾+,ü·*¹P
（员）rñ%4�©ÌÖþç‘k/ç*×ñ·*；
（圆）êV‘t[56£、×ñ；
（猿）Æcrñ��ç%V·*；
（源）Q«ï‘îï*4ðç‘�ç*ßc�4%V·*；
（缘）r5VwQ×8ù6\£×ñ；
（远）HXVt6\l��p·*。
圆郾+O¶·¹P
×8V¶·*�vQ��V5‘£、×ñ*�pÖ。F’×8V*z{;áz{V，?l

i+O=-¶·¥áV¶·。¶·¹PÆk：
（员）×8V(�rñ¶·：rñêV，rñr5V远园Ý，rñ\6�V猿园Ý，rñ%V猿园

Ý，Qrñ*Vtl:£、×ñ。
（圆）圆(w源(:Ä*5£×ñ：圆伊缘园Ýw源伊缘园Ý×8V。
（猿）ÔFñ��É%Vò£’Ô)ñ(�圆伊员园园Ýw圆伊缘园Ý。
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（源）ÔF、)、�ñ×8猿伊员园园Ýw猿伊缘园Ý。
（缘）l�*源伊缘园Ýw源伊员园园Ý×8。
（远）2r源伊员园园Ýá3。
源伊源园园Ý×8V*¶·q¥Ö，§À��圆园园Ý、猿园园Ý、源园园ÝV，Qñz{VtrÛ£

×ñ�p¶·。

源伊源园园134#$%&’()*+（,-）
WXB摇YZ[$，ab^_：²³de‘远园f，圆́ µ 源́ 圆伊缘园fµ源伊缘园f（源伊员园园f¶|），圆伊

圆园园fµ源伊圆园园f（源伊源园园f¶|），�·¸¹‘源伊缘园fµ圆伊缘园f，�·¸¹‘源伊猿园园f
µ圆伊猿园园f，lmn‘、º»^_。

WXu摇YZ[$，\]ab^_：圆́ µ 源́ JK缘园f¶|^_（源伊员园园f），圆́ µ 源́ JK圆园园f
¶|^_（源伊源园园f），源伊员园园f¶|，源伊源园园f¶|，lm[$。

WX�摇YZ[$，ab^_：猿伊愿园fde‘，�·¸¹‘愿伊猿园f（源伊员园园f）µ猿伊员园园fde‘，�
·¸¹‘猿伊圆园园fde‘（源伊源园f），n‘¼¶³^_，º»^_。

WX�摇��。
WX�摇YZ[$，ab^_：源伊员园园f¶|，源伊源园园f¶|，lm[$。
WX�摇��‘，�N�^，\]^_。
WX�摇��。

（�）Ja±b
×8âã,ÿA&��(�hÿ�z，Få2r源伊员园园Ý×8âã|ñ(�]�¦4

5：ÔFñ(�óð’%V‘îïV�p，Ô)ñó]+O780f‘6·ðñ£、×ñ�p
*(�，Ô�ñ¾2Ô)ñ(�*Yjìyzð’Vîï，Ôyñ]H(:L>f、½å�-
‘wx�8>>*(�。l2r源伊源园园Ý×8î>òFñ(�]>78*úc，Æ~(��
8v9;�，�q_:5;Ô)à*úcVÔFñ，><*úcVÔ)ñ，�<*úcVÔ�
ñ，>**úcVÔyñ。Æ~(�*:Lâ0;é，î|ñ(�*?=45q_a��7。
>E_A&?@‘>2Õ’7s�±3ó;@，v�Avb9，vzPÈàì‘BÈ(�。

5、67#

t3V]tV‘3V*AM。PÊDEt3V*OP2愿园园Ý、员缘园园Ý、猿园园园Ý、缘园园园
Ý‘员园园园园Ý。3T�a¼3V*CD2É’E>(±’gef、õ2‘FG²Á½�，zl
(*}>½å[�-。

t3V*�pBC%V‘%Vò*r5V、stV‘uvV[。
（F）�pzv

{员原员圆

员郾%V‘%Vò*r5V
%V��4ðç%V（{员原员圆）。
%Vû“|�à”、“��”�í��6\，��Êòèð，2

8*Ã£QÊ，�Ãî6，Ö±ÊÑ，�Î�~ÊÃ，����，
�Ã�8Í4，�©Ê5Êò�©，�L±*54~Êw§。%
Vòó¼½�HIèwJK。r5V*z{zRSOP、V5、
í(ap/©vl%，bò6ÛI5*stV。
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圆郾stV（{员原员猿）
（员）L±ÒÓ。Ö±sbª«wÊÑ，üæ，¶£·，P;¸。Ëþÿsbî6，�cíñ

L，_®þÿ;7Êòsb�$。�$ß6q�56PBlPB。

{员原员猿

（圆）ÃG$m。
①òÍ/Ê�：yL±�Î��µ�v_ò，µ�Ã�ètpòÍ�d。òÍ]stV*

�pþ­，òÍóâoÊ5，òÍ®MT，̈ 、¥、>NOª«。òÍ®Mò，!ÃFG£·ò
�，�~úÃ�²��，×�Ê�，úÃâok/，�Ê�ð�4。

②��：òÍÃÍ{4¤ò，L±6Û���d。æ1�á��T�。��T,ÿ£·Í
4Ã，28l*54^úÃ~ÊÖ¹�§，!Ã�ùüsb/úÃ¨:��ÒÓ。

③Â4：VTÊ�ð�4，�ÂQ{L±�ÎYGvÊF�ÅÆ，�L±�Î»’0�à
ì‘ékÂ4T*P8。Â4ò，¥þÿ°°î6，QÁ«�d，��°~kÂwH��4。
（)）·*¹P
员郾+,ü·*¹P
（员）¥áV+,·*。
（圆）êV：ÎáQ（圆圆园原Ëþ）伊缘园豫 ～远园豫*�w，·*T�óQ猿园ÿV_Ö。
（猿）÷øV：,ÿÕ�úsb*îï6\。
（源）P5V（P©QÑV）：*垣êÕÖ6\，Æ员园园Ý*垣员园园Ýê、圆园园Ý*垣圆园园Ýê、
圆园园～猿园园Ýt5V垣员园园ÝêV[。
（缘）B�V：�H5w×HH5B�VÂ%*z{，yÎáßÆ员园园～员员园�辕ÿ(q_6

\kF�B�V。Æ圆园园～远园园ÝB�V、R¤×8B�V[。
（远）�SV：�×Hw°E’âã56**V/U‘êV;‘�cd，�TÕÖ6\*F

}¹P，Æ猿园园Ý、缘园园Ý、远园园Ý、愿园园Ý、员园园园ÝV[。*V®MTÎáz��员远园～员愿园�辕
ÿ ～员愿缘�辕ÿÅÆ，�ST�Få;圆ÿVÅÆ，ÎáßÆ员圆园～员源园�辕ÿ_òÄ6\kFí。
（苑）é5V：�éI56V6*F}¹P，FåÀ�+U6V*�p。
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（愿）%TV：�+7878‘zlT�vÝ、56vÝ³A&ÿ@81*·*¹P，Æ圆缘
ÿVêV、Â%RV*T�V[。
圆郾+O¶·¹P
t3V]KL>±>23*¹PEF。+O=-¶·BCFå78¶·、81¶·、»¼

¶·、+O78¶·‘56¶·[。
（员）Få78¶·
①3（w03）T�、z{*êV，t[>6V、÷øV；②78ü*P5V；③&AWî·

*，78üLM；④Xÿ>6�ÞP：Üz-#$��苑园豫 ～苑缘豫>66\·*。
（圆）81¶·
①WX·*：Æ|}ð%W、ß¡W、òÍV、_W、ZW、W�、WR、ÀÇW[；②W�·

*、YZ·*[；③�e[·*：ÆJÎK、\Z、Ñ]、ÑÒÃ[；④Õ�4¨Yj：̂ N、Ñ_、
]�、È‘6\V*·*[。
（猿）»¼
|}­±、Ú®、Ú±、/Ã、aÃ、�Ã³ÿÃ��·*[。
（源）+O78
①3T�w03z{*+,·*；②á’w3’+OOPz{*��V；③[z{、v[

z{*P5V；④|}z{*ú>6÷øV；⑤|}z{*á3、âãV[。
（缘）56¶·
①猿园～员园园Ý*r5V、%V、\6V；②远园～猿园园Ý*B�V、P5V；③áz{?êV、

kNV、bäV[。

67#$%&’()*+（,-）

WXB摇��‘愿～员园½¾，º»^_。
WXu摇q¿��‘员伊源园园园f垣圆伊圆园园园f。
WX�摇��‘员园½¾，º»^_。
WX�摇|=^_。

WX�摇n‘源园jk，º»^_。
WX�摇YZ[$，e:�^：（猿～缘）伊员缘园f、圆园园f、猿园园f、�À^_BÁ。
WX�摇lmn‘µw�[$员Â6，B�NÃ、\]^_。

（�）Ja±b
t3V*z{3，VTcd�1ú，ôiæ*dz1ú，?l��ef¥T6\gh。F

’iæ*ió��Âò’FG0$*dz，c_V�F%z{T=§CçG7j，ghÿO�
kl，ghmn，y¥ø8‘n_ÝÞVko*vÝ，�}CDQ“ov”。�]t3Vt*æ
JCD，z_}>*½åprVko，¥Tr>gh，©ý]gæ，gzTyq�y<�Ù5，
�¦，2�Fdz{Eò，“ov”CD�=cq。

t3VdA&ÿ@±8(qjb&r:L。FåI5V2É’jb0f:L。F’íü
<�，Qâãt，780fl560<*��23V；56f、78<*î����V。QV*
�Xt8i($，Õ�V5*PBsS2Õàì，útwx*T.‘àì，_sq*7ÓsS
Öê，ujfg�。ëì，�j��VFå]��Q23T*Æò¹，_��Tr5�÷，vz
ÂQ9ò，vîqo��V*m�。vz�w��øÔñ*r5V‘x221�*VP，vî
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�ysqV*ÿO‘*ùw�:�$/qz。

8、9:

WRFÉV、%W、��‘Â4yíGÿÄ:。
（F）�pzv
员郾ÉV（{员原员源）
;pab0�*:;56，;erJ¢‘%WÌe�。ÉVqÿ;�}：F]��Êòw

ÅÆèðF��èt；)]3UNÙwêVNÙJÖÔFäåòètr5。ø{��|}¹
PédB�·*，Fk±%，vz|½UP。ÉVÔ)äåv{%W远～愿Ù*4¹，iP*]
}É~�ÉVÿO‘Ù�*erü。ÉV56*7s2�}：F}]âor5，aFèt�*
5�8V；ëF}]ÏÙr5，���}¹ç¸í(*ùl%。

�1ÙvFå��aJ¢ètB¹~V*¹P，QVÆF%ÙwTJWX%，JWv�]
ÉV%v，bò~Ñ�¹~ÉV，�æÙv。
圆郾%W（{员原员缘）
*5284%W，]abæq�ú*�%�56‘��*�%Ä*þ­。%W�pqÿ

;�í�d：%W�*�4、ãw‘Íª。%W��4Tóâo($，¡�/¡ð¥T×�4
¤。��4òz³T­¥、­>，¥TÊ5Ê�L±。%WÍªT�íL±*5~Öª8，̈ 、
¥、>|þÿz,ÿª8，Ö±‘üGÇræ«，�$ÃúÃ�Æ:;w�’:;Gà，!Ãs
bkÁ。Y©Êò�%，®、�zÖ�，%Íª$m÷*、÷,ÿ，�%�56‘�%Ä6î÷
ú，WR:Lý�÷f。

摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇

{员原员源摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇{员原员缘摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇{员原员远

猿郾��
%W�{è%W¢*F��Ü6Û���d。��ò�$ÃúÃ¿Æ:;àì，!Ãs

bkÁ，%WÃ�QLò，Ö±Çræ«，�©Ëþÿ�Æ/®¥�àì，�}ÒÓQ��Ù
（{员原员远）。ø{���}�tÒÓ，��Ù]vP*，Æ��çWR（{员原员苑）。��Ùò

{员原员苑
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Ö±Çræ«，�$ÃÝÞ�¿，�©~Ês�，%WÃèt~ÊÖ¹�§，ÏÐ/�$Ã�
²，Q�t:“��”ÒÓ（{员原员愿）。�ò�Ã§%，Ö±�yÊÑ，Q*zÂ4Ê，�©F
Ê~k~ò�$，¥TÓúÃª!Ãe��4。
源郾Â4（{员原员怨）
ÂÛÑ�ò，��k/，�Ã­¥ÊV，�©Ê�ÀGÊ�，[L±�Î��µvò，%ð

~ÊU§Ñ�。

摇摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇{员原员愿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇{员原员怨

（)）·*¹P
员郾+,·*¹P
（员）ð%WR。��ÒÓ，�Ãèð，/®¥¯，¥¬­，L±°ÊÑ，ètÊ�©Êò�

�员～圆�，�Ã�E­ª。>òF���®M，�©Fò~ÊÖ¹�8s�，���Ê�ðÊ
5�Í4，L±ª8，̈ 、¥、>�þÿ,ÿª«/Ê�*Y©、Ö±¨:FYü�，~ÊW%。
Q��>�vò，­¥、§�、ÓúÃ，×�~Êª!Ã，�©sÖ~k~ò�e��4。Â4
T��3×�Ñ�，Â4ò­¥ãw，Ö±Çr>ú*ÊÑ。L±�ÎÊ��µvò，4%~
ÊU§Ñ�。
（圆）%4³´%W·*。
（猿）UÙ�êVXÞÌ%W·*。
（源）圆园～猿园Ýz{，\Utl:%W�p³´·*。
（缘）Õ�J¢，源～远ÙÉV%WÌ��$m。
（远）áz{ÉV*��Ù·*。
（苑）源～远ÙÉV、%W、Â4Êª!Ã$m。
（愿）远～愿ÙÉV、%W，Â4Êª!Ã$m，�Â4��，Ê5Ì­¥$m，�Hò²。
（怨）áz{ÉV，Õ�W¢，Ìúß6*��$m。
（员园）HXÉVl���ç*WR·*。
圆郾+O¶·¹P
WRn’F}Ù�#$，P*]W§>Rz{。#$�cW*R6/�%T*�56:

æâ，%W*56÷*、R6÷ú。%W56�/ÉV56þ²�õ，lÉV56‘%W56
�/81，©ý]k¥*F782oúþ²，?ñ¶·tzÍ81，iP*];p��56。

Ö¥81¶·¹P2：�Ï�、Ï�YZ、ä±~Ö。k¥81¶·¹P2：®W�ZH
�、í�、=ÏY�~ÖÍ�Z、®W�Z��、W�ò­!Ã[。-.81¶·¹P2：®W
�Z±Ê­、±ý­。HL81¶·¹P2：ÍÓ、ÎÓ[。

81¶·gh����*>6。w�81¶·（?(l�）：ß�wY�a��ÖWk，
ÄWÖ��，|}¨ç*í�W，ÖkNß�wY�W。qÌ缘～员园�。
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9:$%&’()*+（,-）
WXB摇��‘员园园f，�N�^猿园jk，xyzÄw%员园{。

WXu摇ÅÆÇ‘È�¹�ÉÊ，5ÆÇ‘，���。

WX�摇ËÌÍÎ（圆园～缘园½Ï），}�，¢���（;:员fÐÑ），de‘缘园f（ÒÓ°±）。

WX�摇�N�^源园jk。
WX�摇ÅÆÇ‘È�¹�ÉÊ，KJ7远～愿fÇ‘�9ÉÊ{。

WX�摇ÍÎÉÊc，ÔÕÌ���圆园½Ï伊员园{，̈ ��缘园f（Ö×�°±Ø:8），��‘员园园f。

WX�摇��。

（�）Ja±b
ãÊ¶·zrúQÉVïÖB�6\ÉV‘HXÉVWR，�pâ�_r%ÿO，�Ûr

%Wb>fcó2*>ò�ÙÉV*z{，;âãTerJ¢Ìfäå。ô’L�v�、56
0*Û�2áVæ-*#$�l�q_*5ètÉV，Q>ò�Ù��>�Ùà。lôÃ3、
í�*#$�q_0êètÉV，*5EúÙ3�ÏÙ��Ùà。

RSâã�X，FåQâãÊ*Ôùd‘Ô�dST，Ôydó×ÔFdwÔ)d*!à
6\¶·。ÔFd‘Ô)d*¶·1qék员辕猿。âãÊFd*e�0$ô’#$�ÇrÈ
%tu、�f*�m�8‘;Ô)dÌfe��2�z½Z。y#$��¯s7ÓT，e�0
$ï���£··*、»¼ü·*‘êV；y#$�§C�Þ、��v�、øm��TóÌ圆～
猿Äú�1WZw�W¥�W·*‘%V。

âãT，QWRùÌâWwÉV*�wv��À，©ý]H8*âW‘ÉV。ývz�À
¼½ôc‘ÿ�sq*¼½8。Çr��，�ðs¹，,ÿ7ssq*:;。

;、9<

W�]_÷�¸��6r%#$:;*WXOP，�i�p®Cl{]FÉV、%W、�
�‘Â4Nív¥îÿ*$mÄ:。
（F）�pzv
员郾�ÏçW��p（{员原圆园）

{员原圆园

（员）ÉV。;abF%*:;56;%WÌfe�。

苑园摇摇NOPQRST



%Wv：%Wv/¸�YG�*z{Få;远园～怨园ºÝ。ÉVz{�12�}¹P：F
]UÙ�1P：UÙ*Ùw]ÉVÙw圆�é圆，ÆV源Ù 越源伊圆原圆越远，a%Wv~ÉV¹
~U远Ù，Ô远ÙÂ�v;%$*äåv。)]VÙá1P：a%Wvûú%*%$¹ç，Ù
w，56‘Ä6，¡ÉVï�，~ÉV¹~V6，�m%W$m，_%W;äåv。�}¹Pé
dB�·*ÆA�T;�，�� ¡�1_�ò�。

ÉV：ÉV��4ðç%VwUNÙÉV。%Vò*VÙ$m¥áV*r5V，z-$m
£·ab:;56。ÉVòd�Ù3ÏÐrúl�L±�Î;Èkß，�Î0E、Ùßú、5
6*、Í428，>òyÙÉVT，L±�ÎEl;È4Ê�。�ÉV>òFÙÊ，�$ÃÊ¢
Â4Ú­¥µ�T，L±�Îß�ÉVt*>Eàì，×�Ì%W$m。
（圆）%W。%W$m]aÉVØ)Ùèt，�FÙÙß>ú。���ÎÊ�，�$Ãµ�

T，%WÃ_¨�úÃsb­¥、~Ê¢ª，×�!ÃÊ5Êª，̈ :¦¥$¨$m，£¤Ê�
56��Y®Ê�56。�$ÃÍ{4¤Ê，­¨F¥���、;�$ÃÊ5284�$Ìf
e�。y%WÃ_��3�4Ê5¦�H�ðµ�T，�$Ã_¨�$úÃ~Ê�§。%W
Ã�4ò，̈ þÿ+,ÖÇrÎ«。y�$Ã���H%WÃT，%WÃ*¥î6�>ú$6
（"员源园毅ÅÆ），ñT�$ÃÊ5Êa!Ã，«Ã§� ~Ö�%，¥TÍª%WÃ，y�$Ã
��>�vT，%WÃ,ÿÍ«，�L±{4�%。�©*�$gh/�$Ã$m�õ@A，
�®�©$mqÔ��%，̈ ��GFGÊ5ª8，2É’~Ö,ÿ�%。
（猿）��Â4。%W�%，�$Ã��ò~Êª�~’©，¥ý©@AÌÊª’©、®~

’ª，L±Ú~¸�。%WÃÍ{4¤òsbkÁ，�ò!Ã~ò��，ñT(±Q�Ö:�
ÏÒÓ。�$ÃÝÞÊª’©，ü��ò~k，¥T，%WÃ~ì¡Ú，�L±ÝÞÔ¸�Ú
$。

Â4zÇ«4H。Â4»]Ñ«T，L±��ò�$Ã³¥ý*©kª，¥T×�Ñ¤。
×�­Ë、­¥:ýÏÒÓwÝÞ¦$6\ãw。ÆÂ4»]¬­B，î��r*Ú$，�L
±Ê5Ú�¸�，>ò_�G×�¬­B，l:Â4$m。
圆郾�÷çW�（{员原圆员）

{员原圆员

�÷çW�]±�G#~¸�，L±|Gÿ����*F}���p。
（员）ÉV。�÷çW�]�R{¸�Fý*Ã%W，ÉV¹~/�ÏçxB。ÉVÊí
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d]«�，òídV®�。
Vv�1：IJ��UÙ�1P，Ü¯3r%%Wv，%Wv*àìFåQ{HýW�\

*ð°员ÝÅÆ4¹，{¸�YG�远园～怨园ºÝ。a%Wv~ÉVFý;\’¸�*¹~，
sbUyÙ，bò~ÉV%v¹~，sbU�Ù。ñ»ÌFäå，ñäå;«、®�Õ±»。Ä
ÝÞ~ÊU²ÙÌFäåÜ%Vv，Qñ+AÖB�À�~3、<�，>òr%k+。
（圆）%W。%WaÉV*ØwÔ�Ù，³Æa6Û®�dèt，�zâor5‘~%Wv

Ê5V6。Ö±°2ÊÑ，�$ÃâoÊ�。�>òÔ)Ù，�$Ã�4Tâok/�4，Q
�’ý*´±µ�kÊ5Ê�L±�Î。�µ�Á«GàT，L±’Ñ‘¥þÿî6��>
ú$6。>òFÙ，%W�¡®�¹~~Ê¢§，���ìý3×�4¤~Ê¦$�Ú;H�
�4，� #~®�*õ�¹~，¥TL±F’ÑÚ;Á«，�$Ã_¨�$úÃÊ5Ê�。
%WÃQ��4ò，ªF6\µ:�m。�$ÃÝÞÖ�，Ô¥ý¨�§，�$£¤¶Ú，Íª
%WÃ。Íª$m��F¨、¥、>?=�8，Íª®MT，�þÿ,ÿÍ«，�©@AÃ*$
m~Ö�®�©，³TètÌä®$m，;�%òl:��Ìe�。�©*¹P2Õ�Y©�
$‘Õ�ß©�$�}，ÊT2É’rú�$81，òT�·’âo*5，2Õ’Ê5l:%
W$m。
（猿）��Â4。���],ÿÕ�%Wab*��T�UPL±ÒÓ，�áL±�Î/

¸�E�*z{�Õ�L±*­ª、©Ú÷�¸�。��T，ðÜ­¨§�，k¸Ê5ä~Ê
ç，¥TYÃ¹º4�Ó�!Ãâo~Ö»%。ó¼½Â4Ê*§�ÓÃ，_�3�4，wô
L_®3�4，bòÄÌFíò¦¡。
（)）·*¹P
员郾Få·*¹P
（员）�ÏçW�
①�Hµ¶4ð，¥ýc°µ¶，6\W��Ã*³´·*。
②�$ÃQÊ，�ÃÊò4ð，%WÃ~Ê¢§，_��23�4，Ê5¦�H�ð，¥T

�$Ã*5_¨�$úÃ~ÊÖ¹�$。
③UÙtÌ¢Ù%W·*。
④猿～缘ÙÉV%W·*。
⑤猿～缘ÙÉV%Wòa��*·*。
⑥猿～缘ÙÉV%W，�ÏQ¼½w��Ö，¼½4H。
⑦猿～缘ÙV，W�ü£*¸�。
⑧缘～苑ÙÉVÌ�ÏçW�l��p。
⑨HXÉVÌ�ÏçW�l��p·*。
（圆）�÷çW�
①=ÏQ×Ö，Ì~Ö¾$m。
②�ô×�4ð，��、Î¨、=ü‘Îç®~òØÂQ×Ö。
③�ô×�4ð，Y©à’±ý。Y�%Wò8�Î¨~òä®，_®‘�G3ÂQ×�Ö。
④ýð¸�wµ¶Â，c°e[Ì~Ê¢Ù£�·*。
⑤¡÷VéIr5V，R¿yÙ~ÖWF�。
⑥®�ÉV%W，®è�¸�。
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⑦猿～源ÙÉV，��÷çW�0E*¸�。
⑧HXÉV�÷çW�l��p·*。
圆郾+O¶·¹P
（员）81=-
①78k¥81*YZ·*：!W�!Twv!T*5�%，WYZËÌÙU，WYZí

­¥（员源园毅）*ÀüW，RÄ���w员园～员缘�，W���，WYZÊ�。
②78�$Ã+,81*·*：W�µ�ÁP8¢Ù，ßÃWÊWR，�$ÃßÃÀÇW。
③78%WÃ+,81*·*，W�¢Ù·*、WYZw\Z**5�W，F�»kW�

4òÍª%WÃ，XÞßÃWÂ�，|}�ÉV*WX。
（圆）56=-]W�#$�*�z=-EF，ô���p:;2�z½Z。
①78Få56，Æ猿园Ý%V、\6�r5V、ÖkNV[。
②78+O56，Æ«ïÚîï*r5V、|}í"*®�r5V、!THXÉV、WÑÃ

�Ã、=Ï*5Î¨、*5§�ÓÃ、*5�©、*5�Ã、*5�©��[。
（猿）+O78ô��#$Ãö3T�ú>6*âãú2Ä»，?ñ，Q¶·i÷=-t，

%T、%1、%STT�，·*>6v���ÛI�XÞÀ�*、$%�ST�*t[w0ú>
6*l��p·*w+,üWXalzl+O78。
（源）»¼üqEú$mß6，($ª8·*ô���p:;2�zm�，IJ��Ææ、

ý/Ã，æ、ýaÃ，|}¨ç*k¥��，úß6*±Ê、ò­[。�Å、·�Bdòfl:。

9<$%&’()*+（,-）

WXB摇YZ[$（n‘、B�NÃ、de‘），Ù6‘猿园f、远园f、员园园f，x、yzÄw%圆缘{，Ú¢#
$猿园jk（Ûr、Ür^_伊圆c）。

WXu摇YZ[$，ÝÞde‘缘园f，5ÆÇ‘ßà员园{，ÅÆÇ‘ßà员园～圆园{（j圆cJK，7i
员园jk），��‘员圆园f（lm、)á.）。

WX�摇YZ[$，ÍÎ源伊缘{��（âtã怨园豫ä=）伊源～远c（åc愿～源{），���（Nä/
远园豫）源伊员缘{，æçèé��远�，lm8�‘。

WX�摇��‘µF6‘猿园jk，�À^_，gh¬­^_圆园～猿园jk。

WX�摇YZ[$，ÅÆÇ‘ßà员缘～圆园{，æçèé��ê员园�，Ú¢[$圆园jk。

WX�摇YZ[$，ëì‘/ab^_，ÕÌ���愿～员园{，-F���（猿～缘�íî）愿～员园{，w�
[$圆园～猿园jk。

WX�摇��。

（�）Ja±b
×Hâã�*¶·，W�*�6óÏÐEr，§(z]W��plð、$mÿOl�。W

*�6;o$k�6，QâãÊ缘～苑�*>òF�¶·tW*�6ó°ÆßE。
ybâã¾p±�/�pÇ�ì，B�z*]Î&Ö*01。QÈÉ*âãt，ëÖÊË

ÌPAB，¤ô>c_³½rv�*.ÍGH，zzl�f*Î&=-‘s]�Þ�8，�%
sÆóÎ|}ÏÐ，Çr>@ö�tu，7s>@:;。

=、>?@

PÊ，�ÑK*�p�(IÒÓ×ö*;�~ÔÙ�ÑK（{员原圆圆）。ñO#$ô78
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-.‘Ö、k¥*812«¬m�。

{员原圆圆

（F）�pzv
�~ÔÙ�ÑK*l��pFètÒÓ、ÔÙ‘>ò�8�GÿÄ:。
员郾ètÒÓ（_Æc;Õ）
�ôYZ¹~4QYZV’*òG，��Êòèð，Æ� �HYZV’òÖ，��ôY

Z¹~。Å�Qò"F�R，�Ê�ð�4。±�ÂQÆÃÖ，P¸Ê¹。
圆郾ÔÙ
$mètÊ，36\��$m。��TÅÃsbî6，úÃ~òÖ¹�%，ÆÃª«。�

��%，��*Êðµ�±�，P¸Êk¹。y��®M¨:ôLÒÓT，L±�Îò�，¥T
ÅÃ�8~ ¢t�ûÅ¹~�§���Êð’ý�4。ÅÃÊ�*¥TÆÃÍ4ò($§
�!Ã，lÛã§ã’Ú，Æ�ÂQYZV*÷Î×H。ñT±�ÂQî6*ÆÃÖ，̈ :>
ò�8Ê*�÷e[ÒÓ。
猿郾>ò�8
yÔÙÜ^®MÅ�âo�4F��，ÆÃ‘¨~YZ¹~ÍÚ78，¥TÖ±Ê5~Y

Z¹~¿%，Å©ý~YZ¹~bä，̈ :p�K*2ÕÒÓ。F’ÆÃ*ÝÞÍÚ，Æ¨v
�~YZ¹~Ú$，ü‘çô�YZ¹~。Eò，­:28µ�*ÅÃ‘ÆÃ¥T�8Í4，
Æ®Ê$，Æ©�8^ÑK�§。ÑK§cTc5、c±�8ØK，�ÃÍ«。
源郾ÑK§cò，�Ãî6，ßEL±�Î，Å�‘Æ�³T;<4ÕÈàì。
（)）·*¹P（{员原圆猿）

!
"
#
$
%

&
"
#
’
%

&"()

{员原圆猿
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员郾Få·*¹P
（员）YcÊÙJÎK·*。Õ�k¥*Í4‘-.§���>u_C;©Gª�$m。
（圆）Ycæ¤�JÎK。æôYZ¹~，��ÅÆèð"/®¥¯，�Ã¬­YcrK’

çÊ，Ö±°òÑÕ��ÃÍ4‘-.81^K~ÊÖ¹�§。
（猿）%4¤ôYZ¹~，��Êòèð，Å�QÊ，� °’ª，Æ�Qò，_Ê��4。

Æc³´rK$m，ì’Ù£Ö¹。Å©sbÖÓ，Ö±~Æ¶Ú，�ÅýFG¶��3，Õ�
Í4Ú¨，Æc~ÊÖ¹�§，l:ª©»5、ØK$m。
（源）ß(ÚcÌ�ÅÃÍÆÃ§Å!Ã*ÔÙ·*。
（缘）c�¥�ÅcÌÖ‘·*。
（远）rJÎKwÑK*ÔÙ·*。
（苑）rKÔÙòÍÆÃ%±·*。
（愿）rK:“ÛË”ÒÓ，�ÃÊòèð¯’®，�¥°­，Å�QÊ，�ð°~’Ú，Æ�

Qò，­¥��Ö±~ÆýÑ�~Æ¶Ú，Æ¨8è，̈ 7/®7¶�。�KT，�ÃâoÍ
ª，×�Ú±�K。
（怨）�~ÔÙ�ÑKl��p·*。
圆郾+O¶·¹P
�ÑK，]z-7sÜô81*OP，?ñó��QH¤78=-*+AÖ¼�+O=-

¶·‘�p¶·，(]��:L*Ç«。H¤=-78À��：
（员）56¶·。áz{V‘WX，Æ|}z{*áV、r5V、\6�V、ÉVW�、WR、

%4ÀÇW、ß�W，®A�p*56·*，���e[Ì*5Ýîÿ�pwl��p·*。
（圆）81‘F78*¶·。ÍÓ、ÎÓ、ÏÓ、WYZí�、WYZ�ÃW、ËÌÙW、Ê�

W、*5îÓ、|}¨ç*�JÎK，�YZ*5�Ó、|}WX、ÀÇW、_W[。
（猿）»¼ü、9:ü¶·。|}K)#$，×Ö#$，LM，®þÿ*»¼（I�ª8#$

�3FG）。
（源）78¶·。��圆园园园～猿园园园ÝÅÆ*êVw÷øV。

>?@$%&’()*+（,-）

WXB摇|=^_：ïð猿园～缘园½Ï、远园½Ï、愿园½Ï，Nx�ð猿园½ÏÉÊc，¥�缘园～员园园½Ï、
远园～员园园½Ï，ñ�ðÄw员园～圆园{。

WXu摇ñ�ðÄw圆园{，òÔËÌNóô员园～圆园½Ï，õm¨��猿园{。

WX�摇ïð圆园～愿园½ÏÉÊ，��猿园～员园园½ÏÉÊ，ñ�ðÄw圆园{，de‘远园f。

WX�摇ñ�ðÄw圆园～猿园{，æöðÕÌ（员园～圆园½Ï），òÔËÌNóô员园～圆园½Ï，õm¨��。

WX�摇ïð猿园～愿园½Ï，��猿园～员园园½Ï，ñ�ðÄw圆园{，de‘远园f。

WX�摇ñ�ðÄw圆园{，æöðÕÌ（员园～圆园½Ï 垣员园～圆园½Ï）伊员园{，òÔËÌNóô（员园～圆园

½Ï）ÉÊ，õm�猿园～缘园{。

WX�摇ñ�ðÄw猿园{，lmº».^_猿园jk。

（�）Ja±b
;T6\Þß*l��p¶·，6·ðñ�ÛÈ%4�Þ�à�p$mÿO，áiQë4

v�、æâãä、±8vf*mnYjkz-_CæJ�p。ûâãÂ%T�Ìe�0$Eò
6\��2�¿*æçYZ，~3Ja�8�at7CÏÐ¿_åÜ。
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!0#摇123456

!、ABCDEF

|�p±、I-、æATU!V《!"ë4ëçäecè》t2þÂ%*4¤éq�’!
"#$。

kËD�‘E�Ä：éâãyË员圆ê猿员�ëÛ员愿øìT。
íËD�‘E�Ä：éâãyË员圆ê猿员�ëÛ圆园øìT。
kËD、EîÄ：éâãyË员圆ê猿员�ëÛ员远øìT。
ïðÄ：éâãyË员圆ê猿员�ëÛ员猿øìT。
2râã*#$�ghñòºó，̂ iñòQçÊ‘ò�*«¬àì。W�‘��W�

âã，#$�xQçÊwò�ñòFíºó。
"ã，#$�V6*¹~ó;Åc�’ë。QÿïV*âãt，#$�óstÆuQsq

*ÿï’V6，�ý��’GÿÿïVOP。
#$�ôèwPõý(alö�i÷#$�UwV6T，ójci÷OP*âãeß。

QâãtÆ7-ñ)ÊË，2þ��32øù�¾�jceß_ì*#$��ã。Æ7-’
�ã，îqúÆ|�F’ö�wPõlö�Þ�GH*#$�2rkFã�*âã（�jc
eß*#$�¾ì）。Q!ã*ÝF�âW（Z）t，F’|�%?�#$�öP，2þ��3
2ø’¿i¹â.=。

Æ~Fg#$�¥T2rFO"ã‘FO!ãwÀO!ã，î2þ��3R�q_úÆ
÷#$�QÝF9*âãt，wQW�‘��W�*R�âWt_v¥’ãÊûü5%*?
=6\âW（Z）。Æ~÷#$�ò+Q9�÷âW（Z）Të�，Fk÷�âW（Z）T$9
�，îó¸i÷�âW（Z）;HW（Z）。

�%g�‘g�x[*¹P："ãOP*#$���uv*g�?=，]_#$�-.
（vBCü、¶、©、c、Ã‘�）*|�Gà �uv�ò¡*Á«¤*ý�3ò;e。Q|
Fã�tû:Lþj6ÛkFã�T，Æÿ#$�:Lx[，îuv!G(��ó"#2þ#
$�*员辕员园园园U*JUT�。Æ~:L�bx[î2þ#$�éó6ÛkFã�。ÆJU
YjvúÆ，îóûüÜ%kFã�*(ú。Üãt§CÔFg:Lx[，2þ��32øR
SJUÊËÜ%��:Lx[*#$�]v�$âã。Æ÷��3@%øP45�ã，î:
Lx[*#$�g��;。i÷g�*#$�:Lx[T，û�;»&。

Rg#$�éó_i>f*F�âW（Z）:L，BC?ÔFg:Lx[l6\*Üg�
ã*:L，m;i>ò*Ü%:L。

Q_R6�%:L*!ãOPt，Æ:Lx[，ó_i�7:L�%g�。Æ�7:L¤
x[，î_Ô�07:L�%，%)�。Æ¤x[�ç³ÔFgT，î�:Lx[*#$�，û
%âã?=6\$*F�âW（Z），«Æÿ§g�;�。

_�6�%:L*!ãOP，Æÿ:Lx[T：
员郾Q§C:Lx[*�6Ö，âW�w0kTg�;Ê。
圆郾Æ:L¤bx[，îQBC>òW�*�6Q’*Hãt，âWqz�w0kTg�

苑远摇摇NOPQRST



;Ê。
猿郾Æ:L¤x[：Æç³ÔFgT，îQ�:i:Lx[qopÝÞâWøÕ*>Eq

z�6Ö，R(ÄâWF�。Æ~2þ#$�/W�w/ëW�l¤v��%g�，î¸�ó
�%wßE：W�;圆ºÝ，��W�;缘ºÝ。÷IóQRí�6Ö’âWF�，«�ÿ§
g�;�。2þ#$�gh2rÜ%g�*R�âW。Æ:Lx[lvç³ÔFgT，î#
$�*âãg��;。

H�âã：>âÿ>ÀTa&，Æ~>ÿx[，î_bÿ0�*ßOw1ÀT;7&。Æ
¤b:Lx[，î_|�FíßObÿ>�T;7&。ÆÄ�:Lx[，î_Ô)bÿ�*ß
Oÿw0�Tg�;Ê，��ñ)�。ñ¹P�’H�âãt|�g�*:Lx[ÊË。

.、BDGHIF

äeVïH3源园园Ý，óF�í;\*«ï‘�íí"x[*îïÄ:。源园园Ý³源园园
Ý_k|O"ã，Rg#$�ós2FYÿï。ÿï¯>!员郾圆圆Ý，>ú员郾圆缘Ý，ÿï�¯缘
ºÝ，c2ÿï¯x¥。%Vgh��%Ve。s圆园园猿Ë员ê员�%，ô’ÔF�%V’Â
*#$�，’¿()，ôEò*R�%V’Â*#$�éó�jc÷OP*âãeß。QH�
âãOPt，Æ~Fg#$�)�%V’Â^�jcâãeß。
源园园Ý_Ö*|íOP，’��“|�à”��，%VT#$�ßcwYcvb�4。愿园园

ÝVóQÔFíîï*é*+ï�EÊ;ÿïV，#$�÷�+ï�ò¹qõÛJï。îï
Vt，#$�*�vb�³Åý*ÿï�，vbP�i÷#$�Qsqï’*æJV6。员园园园
Ý_ÖVOP，Æ~âã(w��员圆(，îq^÷Iÿ:�Ä¥T%V，ú"远缘豫*(;F
Ä，QJÂ%V�»%V；i%;Ô)Ä，QëFY®¨%V�»¥T%V。Ô)Ä#$�ó
¡�ìýFíVïVÆÔFîï*é。#$�Qâãts,{èVïò，̂ vbÝÞ2r÷
OPâã。

_[V#$�stÆuQ|s*ÿï’V6，#$�Q�[ý�，i�wÃE’[¾:;
¤，wT_÷÷(*[\，wT��3@;÷#$�2½�c�Øw��aØ[\，ójci
âãeß。#$�IØ[\vójciâãeß，ývö�Ã@i-þ。

×8VRí×8ù*36;圆园Ý，QtÎ�Êò|员园Ý，×8ù*èt‘®M/a×8
ùÿ±�*ò¡K%。#$�ghcr×8ñVlHX，Æ7-.ñghF.ñ#$�/%，
úÆ.ñ#$�{èsq*ÿï/ñ，§vb?ñ�áâãz{。Æ~01Ö‘X=，�ë2
’i÷#$�，îv?.ñl�jcâãeß。

2、ADGHIF

!ãOPâãT，#$�ø345âW（Z）T�，̂ b6vÆi2r÷�âW（Z），�7
þ;÷�âW（Z）qz。Fåvó��k;T$：
员郾c2OPé;员ÿV。
圆郾QW�‘��W�（vBCH�OP）âã*>ò�d，Æ~Qâã*ÝF9t’8k

圆gw猿g#$�T，W�*T$ó;员郾缘ÿV，��Wó;圆ÿV。’8员g#$�T，ñT
$ó;W�猿ÿV，��W�缘ÿV，§H�OPÕì。

¾W�‘��W�ì，i÷!ãOPt，Æ2ã#$�À’愿(，Rg#$�é2猿�â

苑苑UBV摇!摇摇"摇摇



WwâZ.=，23:L>f*Ê愿g#$�qÄâWwâZ猿�。y#$�(w’2愿(
wk’愿(T，R(é2远�âWwâZ.=。

WRâãT2k;ÊËEF，î�;âWqz：
员郾Æ~#$�a%W�ò源缘Ý_ì»ètÉV；
圆郾QëÌ%W*ÉVtwQWXt，#$�_L±|�Gà�³%W�_Ê*4¤；
猿郾a%W¢�éEì%W，ø{]v��%W�*43�；
源郾�³%W�‘Â4ùE�*4¤；
缘郾QÉVwWXt��|��¡ÒÓ；
远郾QÂ4�Xt�³Â4ù_ì4¤，lÂ4ùì*�4v0Â4ù’*>H�4vB

�H%W�；
苑郾{èÂ4ùT，#$�QÂ4ùì4¤*ÔF�4v0Â4ù’>H�4v‘Â4ù

’?L±qo;�l�k*|�9ªB�H%W�。
#$�Q%W¢ò¤%Wó;23。
a圆园园猿Ë 员ê 员�%¾ä�ì，|YZOPÂ4ùäå�*’¡43�*�Ä;

猿源郾怨圆毅。
ÑKâãt，#$�ghQYZV’a��ÒÓèt，ó�ßca®G^ÑK�§，vb

^Kì’®7�ò¹。y#$�6ÛV’ètâZT，ÑKó öw�H¶Gwk:，Q�K
�XtrKcvbß�ñGà_k。ètâZò，Æ~#$�L±|�Gà�³Vì4¤，w
�³ 0¢Ö¡，é�;F�âZqz。ÑKghlHÂQÂ4ùÄ6�’¡_’，âZ¹;
23。#$�Qe[Â4ò¹q{èYZV。{èYZVT，̄ 3�³*;VÖ¡wVì4
¤ólHQVì<�*ò¤。÷�Q&{Öó�I�YZV*÷Î。

JKL

员郾÷ø!"#$、!Mù"M？
圆郾5‘ghj�úûüj，%üjýþ2ÿ!？
猿郾"#Äw$÷%&’"(？

苑愿摇摇NOPQRST



书书书

!"#摇$摇摇%

!"#$%&’()*+,、*-./、*012345678’9
!"#$01:;6<=>
!"#$01?@>;、ABC、DEFGHIJ62K

!"#摇$摇%

!、"#$%&’()*+

!"#$%员愿怨员&’()*+,-./012（3456）6789:&;<=>?@
ABCD9EFGH·IJK-LHMNB。OPQRSTUVWXYZ[\]^_CD‘
aB#$Vb，cdefghijklmnM，[opqrSsqtuvhj，wpx员园yz
（猿援园源愿{），|}"~�a���!]��，�"�!lU�，�l�������。���
h!�R��B�!，������。

��V��� ¡|B%h!¢"，£¤¥R“!"”。¦ B!"�a§�o¨©、o
pª«、�aQ¬­®¯°v，�a±²³�´µ¶，·±�¸¹�o¨©º»¼½。员愿怨圆&
v�员猿¾±²�¿ÀÁÂÃÄÅÆÇo¨©R 缘̈ 。员怨园源&[È猿ÉÊ#;�ÈUË^_
�!"ÌÍa。员怨园愿&’(v��Î(ÏUB!"±²，Ð�¿ÑÒÓÔÕÖ(。员怨猿圆&×
Ø�(ÙÚÛ!"ÜX;。员怨猿远&¢员怨苑远&(ÙÊÝ;Þ����ß�!"¢à�!"á
RÊ#;Bâã�aVb。员怨源怨&’(×Ø“(ä!"å;”，3“晕月粤”。员怨怨园&，(Ù!Ü
¤æ§çÚ!"#$èéê(ÙªaB°v，çÚ!"#$èë(Ù!ìíî�ïBðñ、ï
Bòó¢ôó。

,、"#$%&-.

（U）�õ�ö、÷X、ðøùúû
!"#$~RUVüJýþÿ!M"Ä#，$×RUV÷X‘ò%ó。!"�a&’(

)，òó$~*�，ôó+ã�,，-.#$è/0¢#|òó1234X56$7m%óþ
’8，d9¡!"�a&’:¨;<，=>?@¢�A。âBCDEBFX、GQBHö，�9
¡�a¸¹IJ�K、�òa%，¡!"aoLöMþ，:¨;<，N��Où¢ðøù，NP
QÇÐRSB%óTA，UVWXªYZ[\éê!"�$¢ðø!"�a。
（]）�õ^S、_Jùúû
‘a!"#$]bFcB�dù、÷Xþ，¡e+×�RfgúBhiCj¢ò、ôój

Ï，�k���!"#$%UV÷Xù#$。�l，éê!"�a¢Öm!"�$，õnC_
^SC^o，�pS;，_qrs，§tu¨B÷Xvwõ[\Bxy。
（z）�õYZù¢9Dùúû

苑怨LMN摇!摇摇"摇摇



!"#$%PaCD@{|;9D@Bõ@FX。BCe.1CÔÕ员园园�t(ä¢p
}，�lUVWÔÕÖ(~��¨ðø¢éê!"#$，�=��N�e%UV�"¦X�、
¦ªZþ、¦�õú�xyBCDVb�U。��，[!"‘a¢Öm!"�$k�=>W�
F、��、��R�¢R�;½9D��，�le�õgúB9Dùúû。
（�）�õçÚþ¢�Úþúû
R(ÙÊ/��Ýè;��çÚ#$èéêÊ#;!"�a�，!"#$¢!"�a[

ÔÕ��]l���M"���^�������� 。¡&î，ÔÕÖ(BçÚ!"#$
õ�ïBM"，!"#$BçÚþ，��¢£¤¥BM"¦§，×R‘a!"#$BUªúû。

/、01"#$%&*+23

!"#$C员愿怨缘&B’((Ù789:&;å;¨©k(ª«789:&;¬çBÈ
U­®<¯î;h°±Ò�²(，ª«6%²(!"#$B�³p。员怨圆员&k(!"aÌÆ
´È缘Éµ¶#$;!"�a·¸，�%k(!"ÆÈUË[(Ù�ak¤l·¸。ïk(
×Ø�，²(!"Õ¹Ç���Rº，M»¼、�、½、¾B¿¯¢�²RÀ、�DRÀ、��R
À、�«Áª、[\ÂEBôóÃÄÅÆ。�&Ç~&BÈA，k(B!"#$56lm�É
¨ÊbBM"。k(à!�Ë[Ê#;¢ÔÕÌÍak´l&ÎÏ，k(ß!Ð¤lÈ员圆É
ÔÕß!ÌÍaÈÑ¥，��Ë[ÒÓ!"�ak´l·¸。

!&#摇’()*+,-./

!"òó%[!"�akÔ#|BÖmÕÖ$~¹×B®Ø。�^D¢ÂEqª=�。

!、4%

Ù$%#$è[�ak，ÚvRfSC¢�öÛs、¹�、�8，Ü¤Ý8ÔÞ¤BÖm$
~¹×B®Ø。eßàá、â、ã、äå、æS、çÀ½ÖmèÀ$~。
（U）�$
$~¹×：7éêØë§%�$B½ìë§。�$Q��èíîïèBðè/ñòõA

óp，ôQ�C��ðõíïæ，�â$¹�Ù$ö;，÷øåùú$，qèûüýþóp，ÿ
|ópB~|A，[¦�B!w]"�8=�M#Çî。

$~$û：�Ùö;，óp�ÀH%，&Àê�。
（]）â
â%Æè["o��öÛs，¹Ý�8Bö$¹×，³%Ù$k#|¦�BUV7éò

ó。[�ak�’#|Bâõ：ö�â、ö�â、ïSâ、�(â½。
员郾ö�â
ö�â%!"�akÞ|¦�BèÀ$~¹×�U。
$~¹×：[�öâ$¹�Q（�d)�*ö¹�R+），¦�UÀ)èðè/]ï|A

ópôQ，è,-�]æ，��./，0=1�]æ，¡ö;�*Ù$，�C�*ðõ，*è�*
ð¹2ÇUÀ，�|Aóp，)è���*ïð¹2Ç，3üê�â$。

$~$û：)èóp，./]:，æÙö;，*è�4，�Cðõ，ê�â$。

愿园摇摇78OPQRS



圆郾ïSâ
�%�akÆè[Ù$QR�N5pð6o�789�’Þ|BUm¹×。
$~¹×：�ðâ$BôQ，9=¢�CR%p�õ"¹�:æ，;m<=>â�，�$?

@ð6o�78。
$~$û：�CïSæA，è,�ð，B"â$。
（z）ã
ã%!"#$kDE¸ýÜCD¬’|BÀ$÷E。ãB¹×õqm，Um%¸è�ã，

�Um%¶è�ã。¸è�ã�|Cã��!、F!G"½78，¶è�ã�|C_^¬�!
1F、H"½78。¸è�ãB7éêØë§�I，JKÖLMNOJP，qø�ú，�Cð
õ，̧ è��|Aóp，ôQ¸ø�ú，��Q�，[Dk$=>SC6R。¶è�ã�Bnâ
�I，�Uè��|Aóp�S$B¹�Q�，T×Dk$~�，UpQV(7éêØë§。
（�）äå、æS、2À
äå、æS、2À%!"#$DE_RkWX�#|�{ÐODE$~FX�î#|B7

éòó。
员郾äå
äå%Æè[â$kH%v$�8BUm¹×。äåB¹×õãÀäå（UÀäå）¢

2Àäå（qÀäå）qm。ãÀäå%ÃåÀ�ð�Uèópã��QD，XWÞ|¸èô
QUpB¹×（Y圆原员）；2ÀäåR¸èZËUûB¹×（Y圆原圆）。­iÞ|[m¹×，\
$[åÀðWP]^SCö;，qèUpQq/NO，ö;=>[qè�¬，�C-ðõ，b_
ð¹，×7éêØë§。

Y圆原员摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇Y圆原圆

圆郾æS
æS%�UèR‘，�Uèóp、æC��öSC¹�BUm¹×。
$~¹×：æSòóßàðæS¢�æSqm。Ù$èóp�kaèð¹2Ç^_bc

Ù$BdðæS（Y圆原猿），e�d;�æS（Y圆原源）。

Y圆原猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇Y圆原源

愿员LMN摇!摇摇"摇摇



$~$û：kaè|Afp，ôQîïè|Aóp、æ2，SCö;=>[Ut6g�。
猿郾2À
2À%[7éêØë§B7h�，�U·èR‘，�U·è�ïíð¹2ÇBòó¹×，

ßàôïÀ（�ØiÀ）（Y圆原缘）¢îïÀ（�ØýjÀ）（Y圆原远）qm。
$~¹×：2ÀQ，qkNO，ö;]^，kaèBèl-¹�，|Afp，�Uè�SCB

ï¹íð¹2Ç，2Ç�$Úv5SCö;，�cmXJUt$~。
$~$û：.k、̂ ö;、2À�。

摇

Y圆原缘摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇Y圆原远

（n）ÂEÀ×
çÀ%t¨ÂEQo|¦X�、¦À$BèÀ$~¹×，%Upt¨qCÂEôó_RB

7h。çÀ�RïçÀ、ðçÀ、�rÀ½。ïçÀQ（��*ïçÀR+），)èðè/]ï
óp，*è�*（Ù$¹�）2Ç，[UpBôQ)ès1ç$，�*èt¡，qè=>U�!
w，*è3ü2Ç。[çÀQ，$=>./^ö;Bë§，ö;=>[qè�¬，SC¢$�J
�u，v$?_§÷（Y圆原苑）；�)ïçÀQèÀ$~¹�{ðwB¼e。ð（�）çÀB$
~¹×{ïçÀ¼ô，·%qèð�êØ，�ð（�）¹Ù$。�rÀB¹×Rðè/]ïó
p，[æ0Bí$JðèöR�èBÂEèÀ$~（Y圆原愿）。

Y圆原苑

Y圆原愿

愿圆摇摇78OPQRS



,、5、6#

（U）Ò"
Ò"%!"�ak^DÆèõbBpæÙ"B¹×，³%Æè�¬x¼4X¢y×^D

ôóBzí。Ò"¹×{%�m�,，|ÖmÒ"ªC\%B>"¹×、Ò"Ç÷$~¢Ò"
�BSCë§zt}Mc×B。
员郾>"¹×
£�R¸÷¢¶÷>"qm。¸÷>"Q（Y圆原怨），qø$R%.~，nÃR%��，q

�Ã¼§×“Ñ”�+，|Ã���=Û0"Bï�¹，/;DÇ，�9?_o�78。¶÷>
"Q，qè�Ø，A=����，R%.~，nÃ����，|Ã���=Û>"Bï�J¹。
圆郾Ò"Ç÷$~
%Ã"Ç÷BU��÷��æ、.:¢÷Ã��|AB¹×。e%Úv"�_¹�、�c

¢UûBL�。Ç÷Q，÷�、÷ÃA�~|C"Bâ�¹，"�ð¹56�_；Ã、�A�~
|C"B�J¹，"�ð�¹�_；Ã、�A�~|C"B��¹，²"�ðJ¹��c�Ç。
["3�Ç÷Q，Ã、��æ.:、���äò，~|C"BA��ª，"�_B�8��；�
Ã、�|A¢�，"�_B�8¬;��。
猿郾Ò"�BSCë§
Æè�"ÒÇ�，­i[�m78J，\o=>â�B7éêØë§，�ÿC��éÆB

ôó4X¢o�B�C78，1Qæ�JUt^D_$。
源郾Ò"B7é$�
½�、1Q、��、�ö。
½�%Ã��B@;½�、ð6 H½�、"BUû½�；1Q%Ã¡C¢£ô@，U¤ô

¥ú¦ÂE，âÇDP，w1QÒ"mÛ；��%Ãw"RfB§¨Ò"@Y���î，§©F
X，¡§÷¢ª«6；�ö%ÃÒ"B¹ã¹×�,，ÒÇB"UûgX。
缘郾Ò"$~¹×
（员）̧ ÷¬ðÒ"。¸÷¬ðÒ"%¦7é、¦’|BÒ"¹×。�mÒ"¹×��õ

A，£[¢ô!wk¡|，9­cC¢�!H®½$~¼FX。
$~¹×：>"Q，q÷nÃR%��，�Ã¼§×“Ñ”�+，Ò"Q（Y圆原员园），�èó

p，SCö;ðÙ，ôQqøð¯，÷�BJ���æ，�Ã|AJ°，±、kÃ|A��，�"
ÒÇ。Ç"�÷;¢�Ã�J，ÐÛ÷Ã�ð。

摇摇摇

Y圆原怨摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇Y圆原员园

$~$û：ó、̄ 、�、²、�½$~åùû³，̧ ÷|A´µ。
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（圆）̧ ÷9�Ò"。�mÒ"Ç÷ûÝ，cC¢9��!FX，ÝªÆè[]c¶oQ#
|´�。úËW|CF´�o!G"M$�DÈUÒ、�cÆèæÙ"�1�]cÝ·"Q。

$~¹×：{¸÷¬ðÒ"¼ô。¸÷¸"C9�，q~�ð，¡!wÒ"Q，ðøðú，
÷�ð:���，ôQ�、±、kÃ|A�ð�"（Y圆原员员）。ðøð¹，�、Ã|Að:，�"
ÒÇ。

$~$û：ðøðú¢÷�ð:$��õA，í$÷Ã�"（Y圆原员圆）。

Y圆原员员

Y圆原员圆

（猿）¶÷¬ðÒ"。�%Um¡!wÒ"¹×，�õ��、¾�、��Búû，cC¢#"
H®、�!FX#|。/0��mÒ"¹×，£�´bªp/0ÐO¶÷Ò"¹×。

$~¹×：̧ ÷>"C¬ð，)÷Ò"Q，q÷�"VÄ)AJ=，)÷¬-��.，÷;
�ð，*÷º"BïJ=，Ç"Q)øñòð¯，÷�äò�ð²�，ôQ±、k、­¥Ã|A�
�，�"6Ã�ðÒÇ。

$~$û：ðøñòð¯，ôQä²�，±、k、­¥Ã|A�"。
（源）¶÷A�Ò"。�%Um’|Ck、µ!wBÒ"¹×。úË[Fm�o!G"M

$qÒ�DQ#|´�。
$~¹×：>"¹×{¸÷¬ðÒ"¼ô，)÷Ò"Q，)÷>"B�J¹，*A§WÒ"

¹�，CöU[)è�。Ç"Q，)èópBôQæCí$�ø，~»Þ，ðø��ð¹，÷�
ð:，¦�¼&±、k、­¥Ã��J°$~�"ÒÇ。

$~$û：¶÷>"B�J¹，ÿ|óp:0、æA$~，�ð¹ø、:��"ÒÇ。
（缘）¶÷CïÒ"。�%Um¡!w��Ò"B¹×，��ÆèÒ"ë]cô¥Q’|

�m¹×。{2À、H®½©$~FX#|，½¾´5。
$~¹×：�)÷Ò"R+。Ò"Q，Ç"ðU��，>"÷B�Ã[�，÷;�ð，÷�

�.，Ç"Q，ðø�ð~bcú$，P"ú&SC)ð¹Q，��¿ðø，|÷�、÷ÃBA�
�"ÒÇ。

愿源摇摇78OPQRS



$~$û：P>"÷V"mCïQ，ðøú$$�，À8$«，�、Ã|A²$�"ÒÇ。
（远）e�Ò"。�%’|BUm¡!w��Ò"¹ã。%Á«Æè§ÂÝªÂEÃBõ

½^D÷E。e�Ò"B¹×Ä�，Å¶、̧ ÷¬ð、¶÷Cï、¶÷Æ�Ò"½。
$~¹×：#|e�Ò"Q$/05"BÇpû，UÈo[Ò"Ã!X"ÃBz��]B

p¹，ÅÂERfB§÷!Rf´¡，9Ò"B!w�´µQ，£�ÂEÃBèïÇpÒÇ。
"��BÝ8UÈ[X"¨BÉ=RÊ。

$~$û：��Çpû，"0��Ý8。
（]）X"
X"%>"^DB7h，·õX5"，vw^_Ò"、�!、H®í#"½DÇ$~。
员郾̧ ÷X¬=Ý8B"
$~¹×：qøË"¯Ç，q÷÷ÃR%��，�Ã¼§×“Ñ”�+，q÷×UtÌÍ+。

P÷ÃÎ"Q，qøi§.~�V�Ïî"BA�，q÷>"{¬Éð。
$~$û：[÷XÎ"Q，¿ø�V�Ï，0"C¬Éð，$~û³UÐ。
圆郾̧ ÷X9=Ý8B"
¹×$û{¸÷X¬=Ý8B"¼ô，·%qø�ð�¹Ë"¯Ç。
猿郾̧ ÷X^C0=B"
$~¹×：�Cðõ，̧ ÷Ë"�ð¹¯Ç，nÃR%��，q«Ã×“Ñ”�+，/;�W

î"¹�。P÷ÃÎ"Q，qøi§.~¿Ñ，0"C¬É�¬。
$~$û：SCö;À$]^ðÙ，̄ ¸øË"。
源郾̧ ÷Xe�"
$~¹×：qøË"�ðJ¹¯Ç，nÃR%��，["ÒÒwp��Q，÷ÃÎ"�"X

£，�i§�"VÄ¬É�¬，=>SC6R。
$~$û： H"BUû1e��c，̧ ÷�ðJ¹¯Ç，À$�"X£。
缘郾̧ ÷XpÓ"
$~¹×：q÷Ë"¯Ç，÷Ã�J，÷/�ð。Î"�i§�"0£。
$~$û：Uèð2，./JP，̧ ÷Ë¯。
远郾¶÷Ò"
$~¹×：¶÷X"Q，nÃR%��，/;â§î"，�、Ã��。P÷ÃXÎQ，i"B

î§��¿øs"CSðíCï，�U÷��º"，[Ù$k¶÷X"Q，$ Hî"BQ¬
¢Uû，1Q�î"¹�2ÀÙ$，X"�$��]^ö;，mX#"H®íã��!½$~。

$~$û：÷ÃR%Ô�¯øË"，P÷øÎ"Q，GQ�V，�U÷1Qº"。
（z）ÒX"?Õ¹×
员郾U¨?Õ¹×
§Ö?Õ，[Ö�¢ô}×Ø源～远tÍ，§½ÅtÍ^_ÒX"?Õ©Ë。
圆郾q¨?Õ¹×
（员）q¨g§gêØ，Ùp?Õ，39Ù$k?Õ。
（圆）U¨ÙpÒ"，�"�ð、�、*、)、kÒÇ，Ò"BÝ8、!w1QM?öþ，�U¨

Ù$kX"，WQÚÛ，<?Õ�ÒX"，�¹Ý�èÀÙ$B¾�ù。
猿郾z¨?Õ¹×

愿缘LMN摇!摇摇"摇摇



|Ut"，q¨¼!x源{，ÙpÒX"，k¬RÂEÃ。Ò"Æè£¼&©$~ HÂ
EÃBDP�"ÒÇ，ÂEÃ$��1"Ù$，̂ _F、Á、H"。"WFHíÒ"ÜÝ²ýÛ
ÂEÃ。

/、7"

�!%Æè��¨C#$BÞ@Ùh，#|â�BSCë§¢÷×，�"d!ß�g��
"!BÖm$~¹×B®Ø。
（U）Ùp�!
�%¦7éB�!¹×，e%_^¬�!¢ã��!B7h。Ùp�!cC=>SC6

R，wN5pM#ÎSBA�，%Um�´bª/0B�!òó。
员郾¶÷A��!
$~¹×：)÷�!Q，nÃR%��，��>"B�=-J=Û，*÷º["BïJg，

�"¸m9=)ï�¹Ûs，b_"!，ªø{ALM6_，ª、«øx×怨园毅，~LM]¿。
�!Q，BJKókMA，SC1��ð�¹¯"，ôQ�~��!¹�¯ø，)÷�ð.¢÷
Ã�"$~，¡"à¢pd±、kÃr�Ç（Y圆原员猿）。

Y圆原员猿

$~$û：��>"CA�，�~$»páâ，ó¯.�$à¢，kÃ±ÃÚ¹�。
圆郾̧ ÷¬ð�!
$~¹×：�!Q，qèóp，0É¯"，qø�ð�¹¯Ç，q÷�ôQ��，�Ã-|A

°"，¡"¼&�Ã、±Ã、kÃÃr�Ç。
$~$û：q~Jã$R%，̧ ÷|A$´µ，÷���Ã�"，óp¯ä、å。
猿郾̧ ÷9��!
$~¹×：̧ ÷>"C9�，q~R%NO，�!Q，qø1JKBó¯�ð�¯Ç，q÷

�ôQ��，�Ã-|AJ°，|Ãr�"，¡"d�Ã、±Ã、kÃÃr�Ç。Ç÷�，èl¹
�，k、0、ø1Ç"¹�R%¯Ã。
（]）_^¬�!
_^¬�!%[�DkíH®ÂEp�!JQ¦’|B�!¹ã。
员郾_^¬¶÷Ý÷�!
$~¹×：�)÷�!R+，)è�ð2ÇQX"，XW���*è�ã，)è./��，

ôQ¸"Ä9)ï，QD�，�C-�æ，PSCãm¦ÝûQ，)÷ø¯Ã，|÷�ð.¢÷
ÃA��"�Ç。

愿远摇摇78OPQRS



$~$û：U2ªÀX"ç，]2«À|Aã，z$��è（¸）"Ý，�$Ã、�|A2。
圆郾_^¬¶÷^÷�!
$~¹×：�!Q，>"÷nÃR%��，è"BJ=，÷;é�，÷ø��¯"，PX¡"

!Q，|÷Ã�êB$~，¡"�ðëæ��"!（Y圆原员源）。

Y圆原员源

$~$û：È]À|Aóp�ð¹�ã，�!Ç÷ð=>¶÷^÷è"Bì�ù，|Ã�
�êA�¡"�ðëæ��。
猿郾e÷�!
$~¹×：�d"!)ï�cH®，m*ï�!R+。À×ô_^¬!J¶÷A��!。

ÈUÀ$ª，È]À$v$���ã，ÚvÏA，ôQ�C-��æ，�9B!，�"B¬ðÃ
X�!¹�¸。P)ø�$¯ÃQ÷�í«Ã¹��]îæ，|«Ã、­¥Ã、±Ã�"，¡"
�ï�ëæïG�!。
源郾ð÷�!（|)÷�!R+）
$~¹×：Æèñp!JX"，̧ "m9ï�¹¦Ýû，ôQb_"!，|÷�¢÷ÃA�

¡"ïG�!。
$~$û：¦�UÀã��，*A§W"!，>"B)÷÷;é�"�_B�c，"Ç÷Q

÷øB$~¢$òª。
（z）ã��!
µØã�，ã�$×R‘a!"#$.Óo|BÀ$�!¹ã，‘�ÇmÀ$Bã�¹×

�wÅJ：
员郾Ùpã�¶÷�!。
$~¹×：���ã，PSC�óX¡¦ÝûQ，�!÷ì�è"，ÿ|°�、Ã�A��

"à¢�Ç。
圆郾#"äåã�。#"ÆèH®�RfÂEB§÷，�ôm§¹ÆèõÂQ，í[#"

k{ÂEÆè+×öÛQ，\£;#"äåã�。
猿郾X"äåã�。[��Ù$kX"ôQäå，ÅÂEÃ-õ÷ø，ùú;ÇÂ�!B

$~Q，£Þ|H%ã��!$~。X"äåã�{>"H®FX½¾N5。
（�）�!?Õ¹×
员郾Ùpû÷?Õ�!$~，>";�Dk�!?Õ，hü¡"ëæB¹×，í|员t"q

¨¼ýUE!wx;�!$~BÒX"?Õ。
圆郾!J¡!w�!?Õ，�¿Ñþq!wÄz�c，q¨Uy，Utÿ"，�Ut�!，ý

愿苑LMN摇!摇摇"摇摇



Û^_。
猿郾F!G"�!。[!J，q¨Uy，Æ�!GêØ，ô¥""��!G�，��æSF

!G"�!。
源郾X"�!。q¨Uy，U¨Ò"，X"����$�!。[!Jz!}"cØ缘～苑t

û，Åtû?Õ。³£�¿Ñêª{!j!w。�!Ãwû猿～缘{，âÄûäåX"�!；³
£êUÂE，í�!�Ù$，%�âÑîX"#�!。�%R�$×�!�Ø%æ�JË^D
BÕ&，�1[âB&’k’(�!B¦)Q@。
缘郾æS�!。>"Æ§!G，æS�!，Åtû*)æS\o?Õ©Ë。q¨Uy，U¨

Ò"，�U¨X"�æS�!。�!ÃÆ�³£êU¨ÂE。
远郾UË#"ã�。^#"�，"e�sC/LMÝ8，./*+，>"×�!ë§，qA

â§!ß，ã��!。
苑郾H®�!。q¨Uy，U¨^D，U¨ÂE；íz¨Uy，]DU，UD]，̂ DH®，#

|Öm�!¹×�!。
愿郾â!（zÀ!）。C¬=X"，ôQ)èð2UÀ，lQ"Úv[)ï，*è�ã，g�

!G��¹ã�，ôQ¹�)/怨园毅，Â,ðÏ，*÷-"�¸，)ø�¯，/;��，ãÄ¦Ý
ûQ，̄ "÷Ã，�¢÷Ã�"�=，"ï1!G��¹+)�.e��!ß。"Ç÷�，kR
%JãUp。

8、$#

>"Æè[ÙpíÙ$k，|¶÷ûü�/¢ËVdpge��îB"d#"。
#"òó%BSCë§、÷�/{ËV"B$~¢èÀ$~ztÀ$}My×。#"B

¹×´�，’0B#"òóõ�JÇm：
（U）Ý#"
[1õÂEÆè23B78J，R�ê��ð4^B�8í[^Dkùq^D�8¢D

ÇÛsQ，ÔÞ|BUm#"¹×。
$~¹×：�9，b_ð¹，�C-ðõ，�~LMR‘，|÷�/"B�ï�¹，"BUû

[SCïð¹，"e�BÝ8[0、¬�¬，UÈ/UË"âqÀ。
$~$û：÷�/"B=Ûâ�，÷è4Xåù。
（]）̂ #"
P5m§÷s6íX¡ÂEÆè5mF2Q，’Þ|^#"¹×ú¦ÂE。
$~¹×：�9，b_ð¹，qk��NO，]^ö;，�Cðõ，�~LMR‘，t¡ÂE

ÆèBUï，|SC¢k=-"。ôQ，|÷ñòp�/"，Úv"dpge�BÝ8[/=
Ý8，�cú¦ÂE3üð^。

$~$û：qk��NO，]^SCö;，�Cðõ；÷�/"ñòõA，Úv"BÝ8；÷
è4XåùUÐ。
（z）Cðö�Û÷#"
e%#"Æèÿ|H%�ö#"¹�îH®ÂEBUm#"¹×。
$~¹×：#"Æè$d§÷)ïH®Q，Þ�§÷*ï��#"，P§÷�*ïæÙS

Cö;½ì78Q，#"ÆèH%öÛ#"¹�，|)÷�/"B)ï�¹，�t¡SC�*

愿愿摇摇78OPQRS



ï9/"，¡"BUût¡*è，�SC*ïe�。ôQ，)è�*ð¹2À，�C*æïA，
�ø、k、�C=-"，Û*÷�/"*ï�¹，d§÷)ï#"H®。

$~$û：)÷ö*÷#"Q，÷、"4X$Xh，ö�$1Q（Y圆原员缘）。

Y圆原员缘

（�）Cð¢Û÷ö�#"
$~¹×：#"X¡§÷Q，Þ�"dRfSC)ï�ÄCðk¬BÛs，ôQ�C�*

;©$~，P§÷�Ð)ïÙ$78Q，*è��óp，�)Ù$ö;，ôQ:|)÷���"
�Ñ)ï，%��/"B��¹，)è�)ð¹2ÇBôQ，�C�)æ，XW2Ç*è，ôQ
ïA;£§÷，dÂEB*ïê�<�，3ü#"ð （̂Y圆原员远）。

Y圆原员远

$~$û：©$~$6§，÷$Úv5"，/"=Û$â�。
（n）#"æS
P#"Æè�§÷=UïH®9�cW§÷7£，̧ ¹!wÄ¡，­×#|ö¹�#"H

®Q，£#|#"�æSú¦，H®§÷。
$~¹×：P§÷78#"�cQ，[æSBôQ，)÷�/"B)ïð¹，�"þV�S

CBï�¹Up，æSÛ|*÷4/"，d§÷BSC)ïH®（Y圆原员苑）。

Y圆原员苑

$~$û：#"æSQ，$êA#"，�êª"Be~|A，_ê÷Î"BQ¬，�ÿCþ
V"$~BT×。
（>）#"B?Õ¹×

愿怨LMN摇!摇摇"摇摇



员郾Ùp;Öm+ãB#"，*)÷\o??/0。
圆郾��#"?Õ，±�Q¬，âÎoªx源～缘!@。
猿郾#q"?Õ，|*)÷ôQ#q"，A$Úv"wA。
源郾"o]�qBØC，Æè#"ÄØCð，�C;DE©#|，XW;äåä� 、ö�、

ö�íæS#"H®½#"òó。?ÕQ，ÅUm$~¶g?Õ©Ë，#÷X?Õ。
缘郾Oc#"?Õ，¹ÝÆè#"QæÙ¢ÚvSCö;BwA。
远郾q¨Uy，ÖR>"，¼!圆～猿{，ôQ#"，|F#"÷�§¹"ÁG，|$-£R

fB"。
苑郾SsÂE?Õ，q¨Uy，|Ut"，dz�cH¡�"!¹�#"，�Öm#"¹ã

?Õ，�U¨ÂE，?ÕQ，ÂEÃ£Þæ\ÂE，#[\ÂE，¦�q¨§¤ù?Õ。

9、:#;<

>"H®%>"Æè#|èÀ$~{#"òó¼FXB��<�§÷BUVDÇùÄI
B^Dòó。
（U）ýjÀH®
ýjÀH®�ØîïÀH®。[´l"�g§ÂEÆèQ（�)è;kaèR+），qè

*)�Ø，q/J.SCö;]^，>"C¬É�¬（Y圆原员愿）。H®Q，*èðè/��ó
p，��)ïð¹2Ç，ôQ�C-�)æ，ïS¡*AðK，ö;�)ð¹Ù$，lQ�"V
C)ï，[;‘è���ð#"，["w÷G¬，kaè（*è）óp�ð2Ç，ê�<�§÷。

Y圆原员愿

（]）iÀH®
iÀH®�ØôïÀH®。[´l"�g§ÂEÆèQ（�*è;kaèR+），½ìë

§ôýjÀH®（Y圆原员怨）。H®Q*è]ïóp)è���ð¹2Ç，ôQ�)æCïS
KA，ö;ðÙ。[*èwpð，|)÷�"C)èïð¹，%�*è��óp�)ð¹4Ç，
<�§÷。

Y圆原员怨

怨园摇摇78OPQRS



（z）>"H®?Õ¹×
员郾­ÂE78J?Õ（Y圆原圆园）
（员）Å¨U"，g§"!，=>7éêØë§。>"L!，H%、���*í�)ïð;2

ÀH®$~，%�¿kMÙ，#ö(��$~。
（圆）�ðN"，Ý8[¬É�¬，¶èóp1"�ð;UÀäåX"，qè6_Up，#m

XýjÀ×iÀ>"H®$~。
（猿）Æ!êØ，�ðN"，1";UÀäåX"�，;ðæS、�æSH®$~。
（源）;ÙpýjÀ¢ôïÀ>"H®�!，�!�RF!G"#"mÆO。ZË?Õ。
圆郾õÂE78J?Õ（Y圆原圆员）

摇摇摇摇

Y圆原圆园摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇Y圆原圆员

（员）z¨Uy，Åy|Ut"，①Þ;©$~UVÂE，%�;ôïÀíýjÀH®，#Ç
Ë"�，#Ò"ë②，Ø3�ðÂE②。②Z�w¹×^_H®?Õ，z¨ûü^_。
（圆）①�ÀX BÒ"， �ðÂE①，%�①;©$~UV§÷^_ôïÀíýjÀH

®。�!�， F!G"，DEÛÛ，Zl¹×3ü^_（Y圆原圆圆）。

摇摇摇摇

Y圆原圆圆摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇Y圆原圆猿

（猿） R9E， RÂEÆè，①ú¦Æ§"!X"�，��ÂEÛs78，£ÃX;ð、

Y圆原圆源

�æSH®íÞæSg§"!#H®�!。①�!�，Ä Û
s^_ÂE， F!G"�，Ò"ë ，ÄÆO。ZË?Õ（Y
圆原圆猿）。
（源）9E [��æÙÒ"。?ÕQ，④、⑤、⑥��c“愿”

��cÙ$，ÂEÆè[\ÂE。 ©⑥Ò"Q，④��ñp$
"，X"�Ø3^D，⑥X"�³£�ÿ|©$~t¨H®^
D。^DFP�， #�"�⑤B¹�Ò"，%�⑥ñ�^D，̂
DU�Ë©�DEýÛ（Y圆原圆源）。

怨员LMN摇!摇摇"摇摇



=、>?@A

（U）ÂEõ"Æè
[�ak，"%DE¸¹ÜCBQû，>"Æè£wÃX�!l�íÒ"，�l>"Æè

�’%¦õRSB。[ÂE&’k，U¤RfÔÂEB§÷Xm"Q，ÂEÃ$1Qùq{§
÷BÛs¢!w，;m"m÷m、̈ mÛ。
员郾Â�!

Y圆原圆缘

$~¹×：qèð�êØ，{ðèôïB÷/§½"，�C¢£
&�ðõ，|0=A�ÚvSC6R。?@§÷vT¢ö;ÛsB
öÛ， H§÷^DB@Y，¢$WÐ©$~UV。P§÷�!Ò
Ç÷í�ãQ，ÂEÃ1Q�ã，̄ Ã÷ø|Ã�AW"，<XÐÇ
"b8（Y圆原圆缘）。
圆郾ÂH®
P^DÆèXm"�，ÂEÃ6�!§÷ªxUÀB!w，q

è6_êØ，q÷��，ö;J]；�§÷H®Q，¬$���§÷
H®¹�Bï�¹rÀ、çÀFYõÿÛs，78ÐH®�c。
猿郾Â#"
ÂEÃ*)�Ø，qkN.，qø�qïR%Ô�，]^ö;，§C#"Q，ÂE¨ZÞ$

78Ð�!JB �，[¡^DÃ�ö#"¹�íå"，§÷U¤å,#"¬oØ3t¡�#
\¸ø，[\<X¢W7§÷BÒ"，o?@¢$]±。
（]）Â­"BÆè
[�ak，̂ ª=�Q¬%­"Æè�¬DE§¤。�©78J­"ÆèBÙ$%c×

^D4XBL�。$¹ÝÂEBÀ$ù，õ½v,§÷^DBRS，oö_§ÂE­"§÷B
_s，¹ÝÂE­"ÆèBòw。
员郾ÂX"
[ÂEk，$1Qð6o�B78，��^DÆè¢"BÛsöþ，1Qùq，�öRfB

ÂEë§、Ûs¢!w；‘�¢a§÷X"ía§¹Äb5pX"9¢w��^D。
圆郾Âcp
À$%¢a§÷[°v}1ÐH¡Xm"（Y圆原圆远）。P④�⑤Ù$$X"Q，oFð

Y�õÿÛs，̄ Ç*ø28④X"，�Id=>[④{⑤�¬，HÐÒ"�c，�XhBSC
XÎ，28④�õ"UïÙ$，[¡④�µw"BUïÙ$。

摇摇摇摇

Y圆原圆远摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇Y圆原圆苑

怨圆摇摇78OPQRS



猿郾Âñp
À$%¢a§÷[°v}]X"（Y圆原圆苑）。"[⑤÷k，P⑥�e"c*ïñp$"

Q，⑥$1QùqÛs，F[ðgUÀg�"，�ÿ|SCBXhÎ"¢÷Bf«1�Ù$，ô
Q?@ð6。
（z）Á"
Á"%M"DÇùÂEº»/0Bö$òó�U。[^DÆè>"、#"、�!Q，ÂE

Æè\£�ÿ|[\BèÀÙ$，=>õÿBÛs，ÇÐ¢@pH%Á"。
员郾̂ DÆè>"QBÁ"。^DÆè[X"��ùú=-5"Qí>"ð6Q，ÂEÆ

è£H%^_Á"。Þ|RJ9�BÁ"¹×，ðø�ð¯，/;��，÷�|Aí$÷Ã¢
÷/�=，|ñòBA��"ÁG。Å^DÆè>"{É=�JQ，²Þ|R�9JBÁ"¹
×，¹×ôð，¹�¼e。
圆郾̂ DÆè#"H®QBÁ"。ZÞ$=>õÿBÂEÛs，[ÂEÙ$k^_Á"。

Á"$~$��、ñò9â�，�g]±。
猿郾̂ DÆè�!QBÁ"。^DÆè�!Q，ÂEÆèZÞoËðÂE，|w§÷¡ï

B÷[O�À�!Q，R�9Jp�"ÇU。13rÀ，�g]±。
源郾̂ DÆè�!BÁ"（hi）。P§÷�ã�!Q，ÂEÆèØ3l1�ã，SC¢÷

ø=�¯"，[§÷¸"¦Ýûí"Òw÷BU��，��|w§÷¡ïB÷�ïíð�"。
$~$«9H%，‘�jgXÎ§÷BSC，k²]±。
（�）F"
F"’|R�9JB¹ã。ZÞ$t¡§÷，$~$H%、¾H，Pq÷XÎ"Q，ÿ|ð

ø¢÷�、÷ÃBæ$A�，���"FJ。P^DÆèd,#"Òl�"Q，í>"æS�
"mnQ，í^DÆèã�X"，�1Fm!G"ÒUp=-¢5Q，ÂEÃoÐ¢ì�"F
G。
（n）��^DÆèÒ"B¹��1ÂEÆè¢§÷ÔpBÛs¢ô，£�RñH、cH

¢WH"zm。
员郾ñH"
%dïgH%pÇ，�8´^DÆBÒ"（Y圆原圆愿）。ñH"Q，./，SCö;J]，P

"ÒdÒ"Æè÷kÒÇBUG¬H%�$，¶èí¸è|AóppÇ，SC¯"，qøð¯，
�"8´，Å!w´µ，£ênâ�ã。

Y圆原圆愿
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第三章摇排摇摇球

排球基本技术是指在排球比赛中，运用的各种合理击球动作和配合动作的总称

世界竞技排球发展总趋势可以用“全面、高度、快速、多变、创新”来概括

第一节摇概摇述

一、排球运动的起源与传播

员愿怨缘年美国马萨诸塞州基督教青年会的威廉·基·摩根（宰蚤造造蚤葬皂郧·酝燥则早葬灶）发明了排
球游戏。这种游戏有丰富的趣味性，且运动量适宜，适合男女老少参加。

排球最初叫酝蚤灶贼燥灶藻贼贼藻（小网子），由于排球要求在空中飞行，不能落地，员愿怨远年春田市的
霍尔斯特德教授建议改用“增燥造造藻赠遭葬造造”（空中连续击球的意思），它更符合游戏的本意———球在
空中飞来飞去。从此“增燥造造藻赠遭葬造造”（排球）就成了国际通用、延续到现在的专用名字。排球运动
起源于美国，发源地是春田市春田学院，该学院的基督教会的干事和传教士以及春田学院的学

生是排球运动初期的传播者。员怨园园年，经基督教青年会的传播，加拿大成为第一个在美国以
外的地方开展排球活动的国家。到圆园世纪猿园年代，排球运动几乎传遍了世界。员怨源苑年，国
际排球联合会成立，标志着排球运动从娱乐游戏时代进入了竞技时代。

二、中国排球的发展状况

据体育史学家考证，排球运动是在员怨园缘年传入中国的。排球运动刚传入我国时，它的最
初名字叫“队球”。我国首先开展这项活动是在华南、华东和华北地区。

在亚洲，排球运动经历了源园多年的十六人制、十二人制、九人制，在规则上与美国六人制
有很多不同之处。圆园世纪缘园年代，世界最高水平的排球赛都用六人制比赛。为了适应国际
比赛的需要，我国排球界于员怨缘园年苑月开始，进入了六人制排球边学习、边实践的阶段。
员怨缘猿年中国排联成立。员怨缘源年员月员日，国际排球联合会正式承认并接纳中国排球协会
成为会员。

如果说员怨远远年是中国男排的高水平时代，那中国女子排球的“五连冠”（员怨愿员年员员月的
第三届世界杯赛，员怨愿圆年第九届世界女排锦标赛，员怨愿源年洛杉矶奥运会，员怨愿缘年世界杯和
员怨愿远年的世界杯中分别获得冠军），实现了中国排球“冲出亚洲，走向世界”的愿望，开创了现
代排球的新纪元。

三、排球运动的特点

目前国际排联有圆园园多个会员协会，是当今世界最大的国际单项体育组织之一。排球运
动发展如此之快，独特的魅力在于它的娱乐健身性和对抗性两大特点。

（一）娱乐健身性
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摇摇随着社会的发展以及人民生活水平的提高，人们对精神生活有了新的要求。排球运动特
殊的作用可以使人们的生理、心理得到满足。为了满足不同群体的需要，丰富人们的精神生

活，目前世界各地开展的娱乐健身性排球有：小排球、沙滩排球、墙排球、家庭排球、盲人排球、

残疾人排球、海上排球、马拉松排球、七人制排球和妈妈排球。这些排球运动虽然还没有在全

球普及开展，但是很受大家欢迎，有很大的潜力。如欧洲举行传统的马拉松排球，也叫“一天

排球节”。日本的妈妈排球赛在日本定期举办，吸引了成千上万的家庭妇女参加。妈妈排球

赛在中国已推广、发展，欧洲、美洲也正在兴起。可以推测，在不久的将来，这类娱乐健身性排

球的内容会更加多样化，参加的人数会更多。

（二）竞技性

圆园世纪猿园年代中期竞技排球运动形成时，世界各国的水平非常低下。到了圆园世纪源园
年代，欧洲各国的竞技排球运动发展迅速，技、战术水平提高很快。员怨源苑年国际排联成立后，
组织的世界大赛促进了竞技排球运动的快速发展。圆园世纪缘园年代前苏联的男、女排，苑园年代
日本、前苏联的女排，同期日本的男排，苑园年代末古巴的女排，愿园年代中国的女排，愿园年代美
国的男排，愿园年代末、怨园年代初古巴的女排，圆员世纪初中国女排再次崛起期间意大利、荷兰的
男排，巴西、古巴的男排都在世界排坛上夺魁称雄，他们的特色或绝招是技术上的创新或素质

上的突破。

世界竞技排球发展总趋势可以用“全面、高度、快速、多变、创新”来概括，各国都会遵循这

些发展规律，设计并实现自己的奋斗目标，从而推动竞技排球运动的发展。

第二节摇基本技术与练习方法

排球基本技术是指在排球比赛中，运用的各种合理击球动作和配合动作的总称，它是排球

运动的基础和主要组成部分。每项排球技术都是由击球前动作、击球动作和击球后动作组成。

排球的基本技术包括准备姿势与移动、传球、垫球、发球、扣球和拦网六大部分。

一、准备姿势与移动

准备姿势与移动是排球各项技术的基础。据统计，一场五局的比赛，运动员防守及接发球

中失误苑园豫是因为准备姿势不及时、不正确或移动不到位造成的，可见准备姿势及移动的重
要性。

准备姿势按身体重心高低可分为稍蹲（图猿原员①）、半蹲（图猿原员②）和低蹲（图猿原员
③）。这里重点介绍半蹲准备姿势。排球运动中移动的步伐主要有：并步、滑步、交叉步、跨
步、跑步及混合步。以下介绍并步及滑步、跨步和交叉步三种最基本移动步法。

图猿原员

员园园摇摇体育理论与实践



（一）技术动作

员援一般准备姿势（半蹲）
两脚左右分开，略比肩宽，一脚在前（左半场的队员左脚在前，右半场的队员右脚在前），

两脚尖适当内收，后脚跟稍提，膝稍屈；上体前倾，身体重心落在两脚之间并适当前移靠近前

脚；两臂自然弯屈于腰腹前或胸前，两眼注视来球；两脚保持微动，随时准备移动。

圆援移动
（员）并步与滑步：当来球离开身体员步左右时可采用并步移动。如果向前移动，前脚迈起
同时后脚蹬地，前脚跨出一步落地时，后脚迅速跟上成击球准备姿势；向后移动，则前脚蹬，后

脚退，但上体仍保持前倾；左右并步移动技术动作相同，但成侧向并步。当来球在体侧稍远时，

并步不能接近球，可快速连续并步成滑步。

（圆）跨步：当来球较低，离身体员米左右距离时，可采用跨步移动。移动时，一脚用力蹬
地，另一脚向来球方向跨出一大步。跨出腿膝部弯屈，上体前倾，臀部下降，身体重心移至跨出

腿上，后腿蹬地后，膝部也要微屈。

（猿）交叉步：当来球在体侧约猿米左右时，采用交叉步移动。向右侧移动时，上体稍右转，
左脚从右脚前向右交叉迈出一步，然后右脚再向右跨出一大步，同时身体转向来球方向，成击

球准备姿势（图猿原圆），向左移动时动作相反。

图猿原圆

（二）练习方法

员援原地体会准备姿势，互相纠正。
圆援原地走步或跑步，两人做摸背游戏，听或看到信号后立即做准备姿势。
猿援变换练习
准备姿势———听（看）信号、急起跑———听（看）信号、急停或转身成准备姿势。

源援移动徒手练习
按手势（哨声）做各种动作、方向的移动练习，移动后保持好准备姿势。

缘援结合球移动练习
两人间隔圆～猿米，一人抛球（前、后、左、右），另一人移动对准球，双手在脸前上方接住

球，连续进行若干次后交换；两人间隔远米，各拿一球，同时把球滚动向对方体侧猿米左右处，
接住球后又滚回给对方，连续进行若干次。

二、传球

传球是排球运动中一项重要的技术，它是利用全身协调力量并通过手指手腕的弹力去迎

击球的一项技术动作。传球是组织战术的基础，主要用于各种二传，在某些情况下也可作为防
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守与进攻技术使用。传球可分为正面双手传球、背传、侧传和跳传等传球方法。下面介绍正面

双手传球（图猿原猿②）。它是最基本的传球方法，是掌握其他各种传球技术的基础。

图猿原猿

（一）技术动作

员援准备姿势：两脚左右开立约同肩宽，一脚稍前，后脚跟略提起，两膝弯曲上体稍前倾，抬
头看球，两肩放松；两臂弯屈抬起，双肘自然下垂，手腕稍后仰，两手成半球形置于脸前。

圆援手形：两手自然张开成半球形，手腕稍后仰，手指手腕保持适度的紧张。两拇指相对，成
“一”或“八”字形。

猿援迎球：来球接近额前上方时，先伸膝、伸髋使身体重心上升，接着屈踝、伸肘，两手保持传
球手形，由脸前向前上方迎球。

源援击球点与用力：击球点在前额正上方约一球的位置，击球的后下方。一般是以拇指的指
腹或内侧触及球的下部或后中下方的部位；食指和中指的全部或连同两指的根部触及球的后

上方，无名指的第二、三指节和小指的第三指节在球两侧辅助，帮助控制球的方向（图 猿原猿
①）。蹬地、伸膝、展体的协调力量配合伸臂和手指、手腕的适度反弹力将球传出。当球离手
后，两手继续随球运行一段距离，使整个伸展动作自然结束之后，身体重心下降，准备做其他动

作。

技术要点：蹬地，伸臂对正球，额前上方迎击球；触球手形呈半球形，指腕缓冲反弹球。

（二）练习方法

员援徒手模仿传球练习
原地和移动模仿传球。重点练习传球前的准备姿势、协调的伸展动作、传球前的手形。

圆援持球模仿传球练习
原地持球模仿传球。重点练习击球时的手形、击球点的位置、身体协调的迎送动作。

猿援体会手形触球部位和击球点练习
每人一球，自抛自接；圆人一组，互抛互接；一人持球对墙员园～圆园厘米连续传。
源援改变方向传球练习
猿人三角站位，沿顺时针和逆时针方向传球，提高学生改变传球方向的能力。
缘援网前传球练习
移动取位快，在离网园援缘～员米距离处传球，不断提高传球的准确性。

三、垫球

垫球是在全身协调用力的基础上通过手臂的迎球动作，使来球从垫击面上反弹出去的一
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项击球技术。它在比赛中主要用于接发球、接扣球、接拦回球以及防守和处理各种困难球。垫

球包括正面双手垫球、正面低姿垫球、体侧垫球、单手垫球、背向垫球、侧倒垫球、滚动垫球、前

扑垫球和挡球等。现介绍正面双手垫球和体侧垫球。

（一）技术动作

员援正面双手垫球
这是最基本的垫球方法，是各项垫球技术的基础（图猿原源）。

图猿原源

（员）准备姿势：伸直双臂，对准来球成半蹲姿势站立（图猿原源①）。
（圆）击球手形：当球接近腹前时，两手掌根紧靠，两手成叠指法或包拳法（图猿原缘①②）。
（猿）击球点、击球部位：正面击球的击球点，一般应尽量保持在腹前约一臂距离的位置。
两拇指平行，手腕下压，两臂夹紧外翻成一个平面，腕上员园厘米左右的两小臂桡骨内侧平面为
垫球部位（图猿原缘③）。

图猿原缘

（源）击球与发力：当球飞到腹前一臂距离时两臂夹紧前伸，插到球下，随之重心向前上方
移动。

（缘）手臂角度：根据来球的角度和球垫出的方向，调整手臂与地面的角度和左右转动手臂
平面来控制垫球方向和弧度（图猿原远）。

图猿原远

可以把正面双手垫球概括为插、夹、提三个动作要点：

插———移动取位，两臂前伸插到球下；
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夹———两臂夹紧，掌根相靠，手腕下压；

抬———用蹬地抬臂、提肩顶肘的动作去迎击球。

圆援侧面双手垫球
当球飞向体侧，来不及移动采用正面双手垫球，而在身体侧面垫球叫体侧垫球。它对身体

两侧的控制面宽，但垫球的准确性不高。

（员）准备姿势同半蹲姿势站立。
（圆）击球手形同样采用叠指或包拳法。
（猿）击球动作：当球飞向左侧，即用左侧垫球时，右脚前脚掌内侧蹬地，左脚向左跨出一
步，身体重心移到左脚，两膝弯曲。同时两臂向左侧伸出，左臂高于右臂，右肩微向下倾斜，两

臂组成的击球面对准并拦击来球。击球时，腰部用力，身体向右转，身体重心微向内转，并提肩

抬臂将球垫起（图猿原苑）。当球飞向右侧时，其动作与球飞向左侧的动作相同，但方向相反。

图猿原苑

技术要点：向左（右）跨步，侧前伸臂，向右（左）转体，提肩击球。

采用任何方式垫球时，垫球前都要做好准备姿势，准确判断来球的落点，迅速移动取位，垫

球面要对准来球。

（二）练习方法

员援徒手模仿练习
原地练习垫球手形；原地模仿完整的垫球动作；（前、后、左、右）移动做模仿完整的垫球动

作。

圆援垫击固定球练习
员人双手持球于小腹前，另员人从准备姿势做垫球动作（先原地，后移动练习），不将球击
出，只体会击球动作。

猿援自垫球练习
单人持球，自抛自垫。尽量把球控制在一定高度，或对墙垫球。

源援垫击抛来的球练习
圆人一组，一抛一垫。抛球尽量固定高度、速度及落点。掌握垫球动作后，逐渐增大难度，
要求练习者前、后、左、右移动后仍作正面垫球。

缘援对垫球或猿人三角垫球练习
先原地对垫球练习，再移动对垫球，必须采用正面双手垫球。当两人对垫球动作熟练后，

方可进行猿人三角垫球练习。
远援隔网的接发球练习
教师或同学发球，其他同学圆～猿人一组轮流接发球。
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四、发球

发球是比赛的开始，也是进攻的开始。成功的发球可以直接得分或破坏对方进攻战术的

组成，鼓舞全队的士气，而发球失误将直接失分。发球包括正面下手发球、侧面下手发球、正面

上手发球、正面上手飘球、勾手大力发球、勾手飘球、跳发等。现介绍正面下手发球、侧面下手

发球和正面上手发球（以右手发球为例）。

（一）技术动作

员援正面下手发球
这种发球动作简单易学，准确性高，但速度慢，攻击性不强，适用于初学者（图猿原愿）。

图猿原愿

（员）准备姿势：面对球网，两脚前后开立，左脚在前，右脚在后，两膝微屈，上体稍前倾，重
心偏右脚，左手持球于腹前。

（圆）抛球：左手将球垂直上抛在右肩的前下方，离手约圆园～猿园厘米即可。在抛球的同时，
右臂伸直以肩为轴后摆，身体重心适当后移。

（猿）击球：右脚蹬地，同时以肩为轴，手臂由后经下方向前摆动击球，身体重心随之移到左
脚。在右肩的前下方腹前高度用全掌、掌根或虎口击球的后下方。击球后，重心随之前移，迅

速进场。

综上所述，要把正面下手发球发准发稳，应做到“一低、二直、三跟进”。

一低：抛球的高度和离手时的位置应稍低。

二直：摆臂击球时，手臂要直；手臂的摆动面与地面要近似垂直。

三跟进：身体重心随着摆臂动作向前移动，右脚顺势跨步入场。

圆援侧面下手发球
这种发球动作简单易学，借助腰部转动力量挥臂击球，便于用力，适用女生初学者。发球

失误少，但攻击性不强（图猿原怨）。

图猿原怨
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（员）准备姿势：左肩对网站立，两脚左右开立与肩同宽，两膝微屈，上体稍前倾，左手持球
于腹前。

（圆）抛球：左手持球由小腹前高度将球垂直上抛在身体的正前方，离手约猿园厘米，离身体
约一臂距离，抛球同时右臂摆至右侧下方。

（猿）击球：抛球引臂后，利用右脚蹬地和向左转体的动作，带动右臂迅速向前挥动，在体前
腹部高度用虎口或全掌击球后下方。击球后，身体应转成面向球网，并顺势进场。

侧面下手发球时要把握“抛、转、击”三个环节技术动作。

抛：将球抛在身体正前方，抛球的高度和离身体的距离要适当。

转：以转体带动右臂摆动击球，手臂的摆动面应是略呈由下向上的斜面。

击：利用虎口或全手掌击球后下部。

猿援正面上手发球
这种发球面对球网，便于观察和控制球，有一定的攻击力。正面上手发球是发球的技术向

高水平发展的第一步，正确掌握这种发球技术对初学排球者来说也是非常重要的（图猿原员园）。

图猿原员园

（员）准备姿势：面对球网，左脚在前，右脚在后，左手持球于体前。
（圆）抛球引臂：左手将球平稳地向右肩前上方抛起（也可用双手抛球），垂直抛于右肩前上
方，高于击球点约圆～猿球的位置；同时右臂抬起，屈肘后引，肘部与肩平，手掌自然张开，上体
稍向右侧转动；抬头、挺胸、展腹、重心落于右脚。

（猿）挥臂击球：蹬地转体和快速收腹，带动手臂迅速而猛烈地向前上方挥动，手臂挥直在
右肩的前上方最高点，以全手掌击球的后中下部。击球时，手指自然张开与球吻合，手腕迅速、

主动做推压动作，使球呈前旋飞行。击球后，重心随之前移。

技术要点：平托抛球不拖腕，垂直上抛员米高；转体收腹带挥臂，弧形鞭打加速快；全掌击
球中下部，手腕推压球上旋。

（二）练习方法

员援徒手模仿练习
左手握拳代替球作徒手模仿练习，体会身体的协调用力和挥臂路线。

圆援抛球练习
单手或双手抛球，垂直上抛（对空中固定目标抛球或球网边沿练习），位置与高度要适当、

固定，反复进行练习。

猿援击固定球练习
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用发球的正确动作击悬吊在适当高度的球，或击同伴的拿球，主要练习挥臂击球动作和体

会击球时手的感觉。

源援发球练习
（员）不隔网或对墙的发球练习
间隔员园米左右，对发发球或对墙发球，要做完整的发球动作，注意抛球和挥臂击球的配

合，并击中球。

（圆）近距离隔网发球练习
两人一组，离网缘～远米，互相对发球。动作要正确，用力不要过大，要保持正确的击球点

和击球部位。

（猿）发球区发球过网练习
站在端线后，用力要适当，对准击球。

（源）找目标的发球练习
指定发球区域，或指定发斜线、直线球，提高控制球的能力。

（缘）发球比赛练习
每人轮流发相同数量的球，评比发球的成功率与准确性（发中某一区域），提高学生的心

理素质。

五、扣球

扣球是排球技术中攻击性最强的一项技术。它是扣球人跳在空中，利用身体的爆发力和

快速的挥臂，最后以全手掌击球的一种技术动作。扣球是进攻的主要手段。扣球技术，可分为

正面扣球、调整扣球、勾手扣球、扣快球和自我掩护扣球等方法。下面只介绍正面扣球技术

（以右手扣球为例）。

（一）技术动作（图猿原员员）

图猿原员员

员援准备姿势：助跑前的稍蹲姿势。两脚左右开立，右脚向前迈出一小步，两脚的前后距离
应稍大于左右的距离；两膝稍弯曲，身体重心稍靠近前脚，上体稍前倾；两臂屈肘自然下垂；两

眼注视来球。

圆援助跑：助跑的任务是为了选择正确的起跳点和获得最佳的弹跳高度。助跑的步法有一
步、两步、多步、横跨步、后撤步和原地垫步等。在这里介绍应用最多的两步助跑。

助跑时，左脚先向前迈出一步，接着右脚迅速跨出一步，左脚立即并上，踏在右脚之前。两
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脚尖稍向内转，并以脚后跟过渡到全脚掌着地制动。两臂由体前经体侧摆至体后上方，上体前

倾，接着重心前移并降低，两膝弯曲准备起跳。

图猿原员圆

猿援起跳：当起跳步的左脚在并上踏地制动的过程中，两臂
由后积极有力向前上方摆动。两脚迅速而有力地蹬地起跳时，

展腹、伸膝、屈踝提踵，使身体腾空。

源援空中击球：手臂挥摆动作有屈臂扣球、直臂扣球和轮臂
扣球三种技术。在这里介绍常用的屈臂挥摆击球（图猿原员圆）。
（员）击球前身体在空中的姿势：左臂摆至身体前方（或前
上方），击球臂屈臂摆至于头侧，肘高于肩，展腹、挺胸，身体呈

反弓形。眼睛注视击球部位。

（圆）击球臂挥摆方法：击球时，大臂放松迅速后振，手腕放松。快速转体收腹，依次带动
肩、肘、腕向前上方，成鞭甩直手臂至击球点击球。击球时整个手掌包住球，并有一个向前推压

的动作。

（猿）击球点和击球部位：击球点应在右肩的前上方一臂距离的位置，击球臂与躯干的夹角
约员远园毅。击球部位是球的后中上部。
缘援落地：双脚同时落地，以前脚掌先着地，迅速过渡到全脚掌着地，并顺势收腹、屈膝、缓冲
下落。

（二）练习方法

员援助跑起跳练习
原地、一步、二步起跳，面对网或墙起跳，体会步法与摆臂的配合方法。

圆援手法及手臂挥摆练习
原地徒手挥臂；原地手臂挥摆击吊球或挥击固定目标；原地轻扣同伴的传球；原地对墙扣

反弹球（提高击球点和控制球能力）；隔网原地自抛自扣球练习。

猿援结合球和网的练习
扣固定在网前的球；源号位完整扣球练习；各种战术扣球练习。

六、拦网

拦网是排球技术中一项重要的防守技术，是防守的第一道防线。拦网可以直接得分，能干

扰和破坏对方的扣球，减轻本队防守的压力；还可以削弱对方进攻锐气，鼓舞本队士气。拦网

技术可分为单人和集体（圆～猿人）拦网两种。现介绍原地单人拦网技术（图猿原员猿）。

图猿原员猿
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（一）技术动作

员援准备姿势：距网猿园～源园厘米成面对网，两脚左右开立约同肩宽，两膝屈；上体稍向前倾，
重心在两脚之间和两前脚掌上；两臂自然屈肘置于胸前；两眼注视球。

圆援原地起跳：起跳时，两腿屈膝下蹲，随即两脚用力蹬地。两臂以肩发力，大臂为半径，在
左侧做屈膝下振的小弧形摆动，顺网上伸，稍收腹，使身体充分伸展，迅速向上腾起。若移动起

跳，看准对方进攻点时，迅速移动（可采用并步、滑步、交叉步或跑步法）最后一步两腿下蹲并

制动成准备姿势。

猿援空中动作
（员）手臂动作：随着身体向上腾起，两手经由脸前向上伸直，两臂之间的距离应以不漏球
为宜。

（圆）击球手形：两掌心凹成勺形，手指张开呈半紧张状态
（猿）拦击动作：拦网时两手要尽量包住球。在拦击球时，向上提肩使手臂尽量上伸，同时
手指紧张，拇指、小指尽量外伸，手腕用力下压盖住球的前上方。

源援落地：拦击球后要含胸制动、收腹，手臂先直臂后摆，然后再屈臂贴近身体下放，以免触
网。身体落地时前脚掌先着地，屈膝缓冲，作下一动作的准备姿势。

技术要点：取位对准球，起跳要及时，看清动作拦路线；手臂伸过网，两手接近球，球触手掌

压手腕。

（二）练习方法

员援徒手模仿练习
体会完整动作，对墙或对网徒手练习，两人隔网起跳互相触手。

圆援原地拦网练习
一抛一拦；拦对方的扣球。

猿援原地和移动起跳拦网练习
拦击隔网固定球，拦击定点扣球。

源援源、圆号位拦网练习
拦固定路线球，拦不固定球路线球。

第三节摇战术简介

一、阵容配备

阵容配备是指根据本队的实际情况，安排队员的场上位置，合理地将全队的力量集中起

来，最大限度地发挥每位球员的技术、战术特长和作用的一种分工。阵容配备有“四二”配备、

“五一”配备和“三三”配备。

员援“四二”配备
“四二”配备是四名进攻队员和两名二传队员。其中进攻队员中有两名主队队员，两名副

攻队员，他们都对角位置站位（图猿原员源）。这种配备可使每个轮次都能保持有两名扣球手和
一名二传手。

圆援“五一”配备
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“五一”配备由五名进攻队员和一名二传队员组成的上场阵容（图猿原员缘），称为“五一”配
备。队员位置的排列与“四二”配备相似，唯二传手队员与担任接应二传的进攻队员要安排在

对角位置上。当二传队员轮转到后排时，则多用“后排插上”战术组织各种进攻战术配合。

猿援“三三”配备
“三三”配备由三名进攻队员和三名二传队员组成的上场阵容，称为“三三”配备（图

猿原员远）。其队员位置的排列是进攻队员与二传队员间隔站位，以保证各轮次攻守力量的相对
均衡。
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二、接发球与进攻（一攻）战术

员援接发球站位
接发球站位阵形是指接发一方队员在本方场区所站的位置及其布局。接发球是由防守转

为进攻的转折点，只有接好一传，才能保证战术的组织和有力的进攻。在有利接发球的情况

下，根据本方采用的进攻战术及队员接发球的能力和对方发球的方法、特点，可以采用五人接

发球站位阵形、四人接发球站位阵形、三人接发球站位阵形和两人接发球站位阵形。在这里重

点介绍五人接发球站位阵形。

（员）“酝”形接发球站位
也称“一二一二”形站位。二传队员站网前，准备组织进攻，前面两名队员接前区球，中间

一名队员接中区球，后面两名队员接后区球，呈“酝”形站位（图猿原员苑）。这种站位阵形的特点
是队员分布均衡，分工明确，便于接下沉球和角上的球。缺点是对于接一些平冲飘球不利。

摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇图猿原员苑摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图猿原员愿摇摇摇摇摇摇摇摇摇图猿原员怨

（圆）“宰”形接发球站位
也称“一三二”站位。二传队员站立在网前，准备组织进攻，中间三名队员接中前场区球，

后排两名队员接后场区球，呈“宰”形站位（图猿原员愿）。这种接发球阵形的特点是队员分布均
衡，职责明确。其缺点是队员之间交界点相应增多，当队员配合不默契时，会出现来球互抢或

互让现象。
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（猿）五人“一”字形接发球
五名接发球队员呈“一”字形排开站位（图猿原员怨）。这种站位的特点是一人守一线，互不

干扰，是接勾手大力发球和平冲飘球的好阵形。缺点是不利于接下沉球、前场球，且组织进攻

战术太单调。

圆援“中一二”进攻战术
前排猿号队员担任二传，其他五名队员都将来球垫（传）给二传队员，再由二传队员将球

传给源号位或圆号位队员进攻，这种配合方法称为“中一二”进攻战术。特点是二传队员居
中，容易组织，分工明确。其缺点是只有两点进攻，战术简单，对方容易组织集体拦网。这是一

般初学者常采用的战术形式（图猿原圆园）。

摇

摇摇摇摇摇摇摇摇图猿原圆园摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图猿原圆员

猿援“边一二”进攻战术
前排圆号位队员站在圆、猿号位之间担任二传，其他五名队员都将来球垫（传）给二传队

员，再由二传队员将球传给猿号位或源号位队员进攻，这种配合方法称为“边一二”进攻战术
（图猿原圆员）。特点是两名进攻队员可以互相配合，战术变化和攻击性均比“中一二”强。缺点
是战术的难度大，其战术配合也比较复杂。

三、扣球单人拦网防守技术

接扣球反攻战术是由拦网和后排防守两部分组成。拦网是第一道防线，后排防守是反攻

的基础。根据对方的进攻特点，防守反攻可分为单人拦网、双人拦网和三人拦网防守反攻。现

重点介绍单人拦网防守反攻战术（图猿原圆圆）。

图猿原圆圆
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在对方扣球威力不大，路线变化不多的情况下，可采用单人拦网防守反攻战术。当对方进

攻队员相应位置的队员拦网或固定猿号位队员拦网时，后撤保护则有猿号位队员或圆、源号位
队员，将防守起来的球，又重新组织起进攻（图猿原圆圆）。

第四节摇竞赛规则简介

排球规则是由技术性规定、非技术性规定和场地设备等方面的内容组成的。场地设备、比

赛方法以及参赛人数等方面的规则，规定了排球项目的性质。比赛参加者的权力和责任，比赛

的间断及延误比赛，队员的不良行为等方面的规则，规定了排球运动参加者必须在公正和遵守

体育道德的环境中进行比赛。

一、排球规则

（一）场地设备

员援比赛场地（图猿原圆猿）
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图猿原圆猿

排球比赛场地包括比赛场区和无障碍区。比赛场区为员愿米 伊怨米的长方形。其四周至
少有猿米的无障碍区，从地面量起至少有苑米的无障碍空间。
圆援发球区
发球区宽怨米，位置在端线后，其深度延至无障碍区的终端。端线后两条边线的延长线各

画一条长员缘厘米、垂直并距离端线圆园厘米的短线，两条短线之间的区域为发球区，短线宽度
包括在发球区之内。
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猿援换人区
两条进攻线的延长线之间、记录台一侧边线外的范围为换人区。端线与进攻线的延长线

之间、记录台一侧边线外的范围为自由人换人区。

源援球网及其高度
球网为深色，宽员米，长怨援缘园～员园米（每边标志带外圆缘～缘园厘米），网眼直径员园厘米。球

网架在中线上空，高度男子为圆援源猿米，女子圆援圆源米。
缘援球
比赛用球的颜色应是国际排联批准的一色的浅色或彩色，圆周为 远缘～远苑厘米，重量为

圆远园～圆愿园克，气压为园援猿园～园援猿圆缘千克辕平方厘米。
（二）非技术性规定

员援队员的服装
队员的上衣、短裤和袜子必须统一、整洁和颜色一致（后排自由防守队员除外）。

圆援禁止佩戴的物品
队员禁止佩带可能造成伤害及有利于人为加力的物品。可以戴眼镜进行比赛，但风险自

负。

猿援队员的替换
每一局每队最多可替换远人次，一名队员离开比赛场地，由另一名队员上场占据他的位置

为一人次替换。在一次换人中可以同时替换一人或多人。替补队员每局只能上场比赛一次，

是一对一的关系。如果一队员受伤不能继续比赛时，必须进行合理的替换。如果不可能进行

合法替换时，可采取特殊的替换。如果队员被判罚出场或取消比赛资格时，必须进行合法的替

换。如果不可能进行合法替换时，则判该队阵容不完整，阵容不完整的队保留其所得分数和局

数。自由防守队员的替换不计在该队的换人次数之内，且没有次数限制。但两次替换之间必

须经过比赛过程。替换他的队员必须是由他替换出场的队员。替换必须在比赛成死球后，第

一裁判员鸣哨发球前进行。比赛开始前，第二裁判员核查完位置后，才允许后排自由防守队员

进入比赛场地。

源援暂停和换人
在比赛成死球时，裁判员鸣哨发球前，教练员或场上队长用相应的手势试请求暂停和换

人。一次或两次暂停可以与双方的各一次换人相连接，中间无须经过比赛过程。同一队未经

过比赛过程不得连续提出换人的请求，但在同一次换人请求中可以替换两名或更多的队员。

暂停分普通暂停（请求暂停）和技术暂停两种。所有被请求的暂停时间限制为猿园秒钟，每局
每队各两次普通暂停。国际排联世界性比赛第员～源局，每局另外有两次时间为远园秒的技术
暂停，每当领先队达到愿分和员远分时自动执行各一次。决胜局（第五局），没有技术暂停，每
队在该局中可请求两次猿园秒钟的普通暂停。所有暂停时，比赛队员必须离开比赛场区到球队
席附近的无障碍区。

（三）技术性规定

员援发球
第一裁判员及时鸣哨后，发球队员必须在愿秒内，将球抛起或持球手撤离，在球落地前，用

一只手或手臂的任何部分将球击出。裁判员鸣哨前的发球无效，重新发球；鸣哨后有挥臂动

作，但未击中球，判对方得分，并交换发球权。发球员在击球时或击球起跳时，不得踏及落在场
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区内或发球区以外，击球后，可以踏及或落在场区内或发球区以外。

圆援队员的场上位置（图猿原圆源）
在发球队员击球时，双方队员必须在本场区内各站两排，每排猿名队员。发球队员不受场

上位置的限制。队员的位置是根据其脚的着地部位来判定的，每一名前排队员至少有一只脚

的一部分，比同列后排队员的双脚距中线更近，否则为同列位置错误；每一名右边（左边）队员

至少有一只脚的一部分，比同排中间队员的双脚距场地的右（左）边线更近，否则为同排位置

错误。在发球队员击球的一刹那，场上队员脚的着地部位必须符合其位置要求。在发球后，队

员可以在本场区和无障碍区的任何位置上。
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图猿原圆源

猿援过中线
在不妨碍对方比赛的情况下，允许队员的一只脚或双脚、一只手或双手越过中线触及对方

场区的同时，接触中线或置于中线上空。除脚以外，不允许队员身体的任何其他部分接触对方

的场区。在比赛中断后，队员可以进入对方场地。

源援触网
队员不击球时或不干扰比赛的情况下触网或触标志杆不是犯规。由于球被击入球网造成

球触及队员，不算犯规。
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缘援拦网
拦网是指队员靠近球网，将手伸直于球网处阻挡对方来球的行动。

只有前排队员允许拦网，后排队员不得拦网。前排队员的拦网触球不算作本队的一次击

球，因此本队拦网后还可以再一次击球三次。拦网时，队员可以将手或手臂伸过球网，但不得

影响对方击球，过网拦网触球应在对方完成进攻性击球之后。在拦网动作中允许迅速而连续

地触及一名或更多的拦网队员。

二、比赛的方法

排球比赛两队上场队员各远人，位置如图所示（图猿原圆苑），运用各种技、战术进行攻防比
赛。正式比赛采用五局三胜制，一般比赛也可以采用三局二胜制。前四局是圆缘分一局，先得
圆缘分并同时超出对方圆分的队胜一局。当比分为圆源颐圆源时，比赛继续进行至某队领先圆分
（圆远颐圆源、圆苑颐圆缘⋯⋯）为止。决胜局（第五局）是员缘分，先得员缘分获胜。当员源平后须领先圆分
的队为胜（员远颐员源、员苑颐员缘⋯⋯）。

图猿原圆缘

三、裁判员手势

正式比赛的裁判员由第一裁判员、第二裁判员、记录员和两名司线员组成。正式国际比赛

要求有源名司线员，另外还应配备广播员、司分员、远名拣球员和远名擦地板员等辅助人员。
第一裁判员自始至终是比赛的领导者，他的判定是比赛的最终判定。第二裁判员是第一裁判

员的助手，当第一裁判员不能继续工作时，他可以代替第一裁判员执行职责。

员员缘第三章摇排摇摇球摇摇



常见的裁判员的正式手势
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第五节摇软式排球简介

圆园世纪愿园年代初，软式排球诞生在日本的山梨县，主要是适用于家庭、中老年人和少年
儿童的休闲体育项目。软式排球具有重量轻、体积大、球质柔软不伤手、颜色鲜艳等特点。先

后流传到中国、韩国、美国、新加坡、意大利等国，并得到广泛开展。

员怨愿愿年圆月，日本排协制定了世界上第一部由政府主管部门正式颁布的软式排球竞赛规
则。员怨怨圆年源月，日本文部省将软式排球引入小学体育课堂，从此软式排球运动进入日本学
校，成为小学体育课的一项教学内容，并在高中女生中得到开展。

员怨怨缘年北京体育大学排球教研室最早将软式排球引入我国。同年缘月北京体育大学教
职工软排比赛成为我国历史上首次软式排球比赛。员怨怨远年原国家体委正式颁布了中国的软
式排球竞赛规则。圆园园园年苑月，全国首届大学生“永林杯”软式排球锦标赛在杭州举行。

一、比赛场地

软式排球的场地为员猿援源米伊远援员米的长方形，其四周至少圆米宽的无障碍区，场地上空
至少有苑米的无障碍空间。地面必须是木地板、塑胶或土地、草地，尽可能平坦。球网高度，成
人组圆援圆米，家庭组，如员圆岁以下组圆援员园米；员园岁以下组圆援园园米；比赛场地和网高可根据人
数和年龄任意增减。

二、比赛方法

每队由猿～愿人组成，双方上场人数相等。比赛可一局定胜负，也可采用三局两胜制。前
两局为发球权得分制，只有发球队可以得分，接发球队胜一球时，只获得发球权，每次换发球

时，队员必须交替。比赛最高分为员缘分，即一个队赢得员缘分并超过对方两分时，取得该局比
赛的胜利。比赛最高分限分为员苑分，即当比分为员远颐员远时，先获得员苑分仅领先对方员分的队
获胜。当前两局为员颐员时，第三局采用每球得分制，最高比分员缘分，即某队领先对方圆分时才
算获胜，没有最高分限制。

三、比赛规则

员援软式排球比赛的组队形式有家庭组和年龄组两种：家庭组比赛必须是一对夫妇和一名
员圆岁以下的儿童；年龄组分为员园岁以下组、员圆岁以下组。另外还有金、银、铜组，金组年龄缘园
岁以上；银组年龄为源园～源怨岁；铜组年龄猿园～猿怨岁。各组需由男女各圆名队员组成。
圆援发球队员击球时，双方上场的源名队员（发球队员除外）必须在本场区按员号位为后排
队员，圆号位为前排右，猿号位为前排中，源号位为前排左队员站好位置，不得造成位置错误。
发球队员击球后，队员可自由换位，但后排队员不得进入进攻线前拦网，不能踏及踏越进攻线

将高于球网上沿的球直接击入对方场区。家庭组猿名队员可任意站位，前排左、右位置不限，
但必须轮流发球。

猿援员园岁以下队员不得参与拦网。
源援必须下手发球。
缘援队员不能用手指吊球完成进攻性击球。

员员苑第三章摇排摇摇球摇摇



远援队员用上手传球时，传球轨迹不垂直于双肩连线完成进攻性击球为犯规。
苑援成人组，员圆岁以下组，员园岁以下组必须按顺时针轮流换人。
愿援家庭组不需换人。
怨援局间休息为员分钟。其他规则同六人制排球。

思考题

员援简述排球扣球的动作要点和练习方法。
圆援试叙述两种进攻战术的形式。

员员愿摇摇体育理论与实践
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第四章摇足摇摇球

足球被誉为世界第一大球，有些国家把它列为“国球”

足球运动是一项技术动作相当复杂的运动项目

第一节摇概摇述

足球运动是以脚支配球为主，两个球队互相进行攻、守对抗的一项体育运动项目，是世界

上影响最广泛的运动项目。正式比赛每队员员人。足球比赛的特点是参加比赛的人数多、场地
大、比赛时间长、技术复杂、战术多样。

足球运动是一项古老的体育项目。公元前，在我国就有了用脚踢球的游戏，并且作为军事

训练项目之一。在欧洲古时有苏里特游戏、萨依游戏等，虽然名称各异，游戏方法不同，但都属

于足球游戏的一种。

现在世界上普遍认为中国是古代足球运动的发源地。根据有关史料记载，公元前源苑缘～
圆圆员年的战国时代，我国就有了古代足球运动的记载，比其他国家要早员园园园多年，古代足球运
动在我国被称之为“蹴鞠”或“蹋鞠”。

员愿远猿年员园月圆远日，在英国成立了世界上第一个足球组织———英国足球联合会，并统一
了员源条原始足球规则，从此，国际足联把这一天作为现代足球运动的诞生日。根据足球运动
发展的需要，员怨园源年缘月圆员日，由法国、比利时、西班牙、荷兰、丹麦、瑞典、瑞士等苑个国家足
球协会在巴黎成立了足球运动的国家性组织———国际足球联合会，英文缩写为“云陨云粤”。
从员怨园园年开始，足球运动被正式列为奥林匹克运动会的比赛项目。因国际奥委会规定只

有业余运动员才能参加奥运会的足球比赛，致使一些职业足球运动员被排斥在外，不能参加比

赛，因此各国无法派实力最强的队参加比赛。员怨圆愿年，国际足球联合会在荷兰举行会议，决定
每四年举行一届世界足球锦标赛（即世界杯），并规定每届比赛与奥运会相间举行。因此，决

定员怨猿园年在乌拉圭举行第员届世界足球锦标赛，到圆园园圆年共举办十七届世界足球锦标赛，中
国足球队于圆园园员年员园月苑日打入第员苑届世界足球锦标赛的决赛圈，首次参加世界杯，圆了
中国人的世界杯梦。

第二节摇基本技术与练习方法

足球技术是指运动员在足球比赛中所采取的合理动作的总称。足球运动是一项技术动作

相当复杂的运动项目。在比赛中不仅需要运用支配球、争抢球的技术动作，而且还要为能够进

行支配球和争抢球而采用的行动的动作。因此，足球技术分为有球技术和无球技术两大类。

员员怨第四章摇足摇摇球摇摇



一、无球技术与练习方法

一场怨园分钟的足球比赛，扣除各种情况下的死球停止比赛的时间外，仍有远园分钟左右的
纯比赛时间。据统计，在这么长的时间里，一个控制球能力很强的运动员所能控制球的时间也

只有两三分钟，其他时间都是在无球情况下活动的。这些活动，除了调整位置、走步和慢跑外，

都需要使用无球技术来完成。

（一）起动

足球比赛中的起动动作，在许多情况下是与各个技术动作紧密联系在一起的，并在一定程

度上影响着技术动作完成的质量。因此，突然快速的起动，会为完成各项有球技术赢得有利的

时间优势。

练习方法：

员郾头和肩迅速伸出；
圆郾蹬地并跟随短小步幅；
猿郾前几步低重心；
源郾用力摆臂。
（二）跑

速度已成为现代足球运动的特点之一，在足球比赛中，队员是随着球的移动及场上的变化

情况而在高速中活动着，如进攻队员的运球突破、摆脱接应、拉出空当、占领空位及包抄射门；

防守队员的紧逼盯人，互相补位，堵截争抢及封锁射门都需要快速地跑动来完成。因此，跑已

成为足球运动中不可缺少的重要无球技术之一。由于在足球比赛中进攻与防守时刻变化，要

求队员的跑动速度、路线、动作也随之改变，主要有快速跑、曲线跑、折线跑、侧身跑、后退跑等

技术。

（三）急停和转身

比赛中进攻和防守的不断变化和球的位置也时刻变化。为甩掉对手或不被对手甩掉需要

队员有时在高速的奔跑中突然停止跑动及突然停止跑动后立即转身或转身改变移动方向。

员郾急停
急停是快速运动状态突然转换成静止状态的一种制动方式。急停时制动脚尽量全脚掌着

地，同时屈膝、降低重心，使重心向原运动的反方向偏移，脚掌用力蹬地以抵消身体惯性。常见

的急停方式有跨步急停和跳步急停。

圆郾转身
转身是利用脚步的移动和身体的转动来改变自己原来所处状态的一种方法。分为前转身

和后转身两种。

（四）假动作

在比赛中，为了摆脱对手的紧逼或者为了把对手控制的球夺过来，常用快速而逼真的身体

虚晃动作，使对手产生错误的判断，做出错误的行动或动作，而达到自己的预定目的。在快速

的虚晃中自如地控制自己身体重心的移动，是顺利地完成假动作的关键因素。

二、有球技术与练习方法

在快速的激烈对抗的条件下准确完成技术动作的关键部分就是有球技术。它是足球的主

员圆园摇摇体育理论与实践



要内容。

（一）球性练习

球在头顶或脚踢等外力作用下所表现的各种形状（滚动快慢、力量大小、旋转、反弹、来球

角度、方向、飞行等），称为球性。对各种性能的球的支配能力，便为球感。要熟悉并掌握技

术，球性是首先遇到的问题。只有大体掌握球性，建立起球感，才可以更好、更快、更有效地掌

握技术，达到事半功倍的效果。

员郾基本部位
（员）脚及球的各部位（图源 员、图源 圆、图源 猿）。
（圆）头的部位（图源 源、图源 缘）。

图源 员

摇摇摇摇

图源 圆

摇摇摇摇

图源 猿

图源 源

摇摇摇摇摇摇摇

图源 缘

圆郾球性练习动作要领
（员）拨球：用脚背内侧或脚背外侧击拨球的后部或侧后部，使球向前或侧前方滚动，脚背
内拨球称为内拨，脚外侧拨球称为外拨。

（圆）挑球：挑球脚的脚掌踏在球的上方并向后轻拉，在球开始向后滚动的同时，脚尖、脚掌
迅速着地，当球滚上脚背的同时，脚尖稍翘起向上挑球。

（猿）脚背正面颠球：支撑脚的膝关节微屈，身体重心移到支撑脚上，当球落至低于膝关节
时，颠球脚的膝、踝关节适当放松，并柔和地向上甩动小腿，脚尖稍翘起。

（源）脚内侧颠球：支撑脚的膝关节微屈，身体重心移到支撑脚上，当球落至膝关节高度时，
颠球脚屈膝盘腿，脚内侧向上摆脚内翻，轻击球的底部，将球颠起。

（缘）脚外侧颠球：支撑脚的膝关节微屈，上体支撑脚一侧稍倾斜，重心移至支撑脚上，当球
下落到膝关节时，颠球脚屈膝盘腿，脚外侧向上摆，脚外侧轻击球的底部，将球向上颠起。

（远）大腿颠球：支撑腿膝关节微屈，身体重心移至支撑脚上，两臂自然张开，当球下落到髋
关节高度时，颠球的大腿屈膝上摆，当大腿摆到水平状态时击球的底部，将球向上颠起。

（苑）头颠球：两腿左右或前后开立，膝关节微屈，身体重心下降并放于两脚之间。两臂屈
肘自然张开，头后仰使前额正面成水平状态。当球下落到接近额正面时，两脚同时柔和地向上

蹬地伸膝，用前额正面轻击球的底部，将球颠起。

员圆员第四章摇足摇摇球摇摇



（二）踢球技术与练习方法

员郾踢球基本技术
踢球是足球运动员有目的地用脚的某一部位把球击向预定的目标。踢球是足球运动的特

征，也是足球技术中最重要的技术，在比赛中运用得最多。踢球在比赛中主要用于传球和射

门。常用的踢球方法有：脚内侧踢球、脚背正面踢球、脚背内侧踢球、脚背外侧踢球，另外还有

脚尖踢球和脚后跟踢球。踢球的方法很多，动作要领也有所不同，但是每一种踢法都是由助

跑、支撑腿站位、踢球腿的摆动、脚触球和踢球后的跟随动作组成。这五个环节是整个踢球动

作的统一过程，我们学习各种脚法，都要认真从以上五个环节去领会动作的方法和要领。

（员）脚内侧踢球
它是用脚内侧部位接触球的一种踢球方法。它的特点是脚与球的接触面积大，触球平稳、

准确。由于踢球时，踢球腿屈膝外转，小腿的摆幅和摆速都受到一定程度的限制，因此传球的

力量小。

动作要领：迎球放松跑动，支撑脚落在球的侧后方，膝略弯曲，击球脚脚腕外转，脚内侧正

对出球方向，脚触球的正后方，若传高球则触球的下部（图源 远）。

摇摇 摇摇

图源 远

动作口诀：屈膝外展腿，脚弓对方向，脚底平地面，踢后不露掌。

（圆）脚背内侧踢球（内脚背踢球）
它是用脚背内侧触球的一种踢球方式，它的特点是踢球腿的摆幅大，摆速快，踢球的力量

大，由于助跑方向、支撑腿选位灵活性较大，出球的方向变化幅度较大，因此，可踢出平直球、远

距离弧线球。比赛中常用来踢定位球、过顶球、远距离球或转身球。

动作要领：斜线助跑，两眼注视球，两臂张开，保持身体平衡，最后一步稍大，支撑腿踏在球

侧后方约圆园～猿园厘米处，屈膝支撑脚脚尖指向出球方向，身体稍向支撑脚一侧倾斜。在支撑
脚着地同时，踢球腿以髋关节为轴，大腿带动小腿由后向前摆，膝盖摆到球的内侧正上方的刹

那，小腿做爆发式前摆，脚尖稍外转，脚面绷直，脚趾扣紧，脚尖指向斜下方，以脚背内侧踢球的

后中部（踢高球时，击球的中下部）。踢球腿随球继续前摆（图源 苑）。

图源 苑
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动作口诀：斜跑跨步侧后方，脚掌外沿先着地，脚尖外指脚绷直，部位准确猛用力。

（猿）脚背正面踢球
是用脚背正面部位接触球的一种踢球方法。它的特点是踢球腿的摆幅大，摆速快，踢球力

量大；缺点是出球的方向及性质变化较小。比赛中，经常用脚背正面踢定位球、空中球、反弹球

及倒勾球等。

动作要领：直线助跑，最后一步稍大并积极着地，支撑脚踏在球的侧方约员园～员圆厘米处，
脚尖正对球方向，膝关节微屈；两臂自然张开，支撑同时，踢球腿以髋关节为轴，大腿带动小腿

由后向前摆动。当膝关节摆至接近球正上方时，小腿做鞭打爆发式的摆动。击球刹那，脚尖朝

下，脚背绷紧，以脚背正面击球的后中部。击球后身体及踢球腿随球前移（图源 愿）。

摇

图源 愿

动作口诀：屈膝跨步踏球旁，大腿带动小腿摆，膝盖领先球体上，脚背绷直击中央。

（源）脚背外侧踢球
是用脚背外侧部位接触球的踢球方法，它除了具备脚背正面踢球的特点外，由于踢球时脚

腕灵活性较大和摆腿方向变化较多等优点，也是踢各种距离弧线球和弹拨、削球的主要方法。

比赛中，经常用脚背外侧踢定位球、弧线球或弹拨球等。

动作要领：直线助跑，最后一步稍大并积极着地，支撑脚踏在球的侧方约员园～员圆厘米处，
脚尖正对球方向，膝关节微屈；两臂自然张开，支撑同时，踢球腿以髋关节为轴，大腿带动小腿

由后向前摆动。当膝关节摆至接近球正上方时，小腿做鞭打爆发式的摆动，膝盖和脚尖内转，

脚面绷直，脚趾扣紧，以脚背外侧部位踢球的后中部，踢球腿随球继续前摆（图源 怨）。

摇

图源 怨

（缘）脚尖踢球
它是用脚尖部位接触球的踢球方法，它的特点是踢球腿的摆幅大，摆速快，踢球的着力集

中，出球快而有力；但因脚尖与球接触面积小，出球的准确性较差。比赛中用脚尖踢远距离球

和捅球。

动作要领：脚尖踢球与脚背正面踢球动作大致相同，支撑腿踏在球的侧后方。击球时，脚

尖翘起，脚踝关节紧张用力并保持稳固，以脚尖击球的后中稍偏下部位。

（远）脚跟踢球
它是用脚跟部位将球踢到身体后面的踢球方法。它的特点是出球力量小，但它是向后出
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球，因此具有一定的隐蔽性和突然性。但要根据人与球的不同位置采用不同的踢法。

①球在支撑脚内侧时，踢球腿自然提跨到球的前方，然后以膝关节为轴，小腿突然后摆，踝
关节在后摆过程中紧张用力，以脚跟触球的前中部，把球向后踢出。

②球在支撑腿外侧时，踢球腿先自然前摆，当摆过支撑脚时，立即向支撑脚一侧成交叉后
摆，踝关节紧张用力，以脚跟触球的前中部把球向后踢出。

圆郾练习方法
踢球技术在比赛中，主要是用于传球和射门。因此，在开始学习各种踢球动作时，就要采

用结合传球、射门的各种形式进行练习。

（员）模仿练习。先做向前跨一步的踢球模仿练习，然后做助跑的踢球模仿练习。通过练
习加强对各种踢球技术的基本环节（助跑、支撑腿站位、踢球腿摆动、脚触球和踢球后的跟随

动作）动作要领的认识。

（圆）双人踢踩球练习。一人用脚底踩挡球，另一人进行各种脚法的踢固定球练习，练习时
用力要适当，助跑、摆腿动作正确自然，主要体会支撑脚选位及触球时脚踢球的部位正确与否。

（猿）对网墙或足球墙踢球练习。开始距墙猿～缘米，力量小一些，然后逐渐加大距离和增
加踢球力量。

（源）踢准练习。两人一球，相距员缘米左右，中间设有足球铁圈或低栏。要求踢出的球从
足球铁圈或低栏中间通过。

（缘）各种脚法的一抛一踢空中球练习。两人一组。相距缘～愿米，一抛一踢，可由两人原
地练习过渡到活动中踢空中球，注意原地练习时不能站死，练习距离由近到远逐渐进行。

（远）踢弧线球练习。两人相距圆园～猿园米，中间插上标杆或障碍物，要求踢出的弧线球必
须从标杆外侧绕过或从标杆的顶部绕过。

（苑）组织传球练习。两队运动员彼此相距员圆～圆园米相对站立，其中一队的第一名运动员
直接将球传给对方队列的第一名运动员，然后随球跑动去接传球队员在第一时间里的回传球，

并在得球后短传给对方队列的下一名运动员，再跑到对方队列的末尾。下一名有球队员则继

续开始传球给另一端的运动员，传球队员在传球后即跑至对方队的末尾。如此反复训练（图

源员园）。

图源 员园

（愿）运球跑和撞墙式传球配合练习。在训练场地上标出一个边长为员缘米的正方形场地，
运动员分成三组，每组源～缘人，各组穿上不同颜色的彩色上装。练习时，两组运动员在另一组
运动员防守的情况下进行传球配合练习，当一个组的运动员丢失控球权后，那么这个组就变成
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防守组（图源 员员）。

图源 员员

猿郾停球
停球是指运动员有目的地用身体的合理部位，把运行中的球停挡在所需要的控制范围内。

比赛中常用的停球有：脚内侧停球、脚底停球、胸部停球、脚背外侧停球、脚背正面停球、腹

部停球和大腿停球等。

（员）停球的基本动作
①脚内侧停球：脚内侧停球比较容易掌握。脚接触球的面积大，易停稳，并且便于改变方

向和结合下一个动作，可以用来停地滚球、反弹球和空中球。

脚内侧停地滚球动作要领：支撑脚正对来球，膝关节微屈，停球腿屈膝外转并前迎。脚尖

稍翘起，当脚与球接触前的刹那开始后撤，在后撤过程中用脚内侧接触球，把球控制在衔接下

一个动作需要的位置上。

脚内侧停反弹球动作要领：支撑脚踏在球的落点的侧前方，膝关节弯曲，上体稍前倾并向

停球方向微转，同时停球脚提起，踝关节放松，用脚内侧对准球的反弹路线。当球落地反弹刚

离地面时，用脚内侧推压球的中上部。如果要把球停向左侧，支撑脚应踏在球落点的左侧方，

脚尖指向左侧，同时上体也向左侧前倾。

脚内侧停空中球动作要领：一种方法是根据来球的高度，将停球脚举起前迎，脚内侧对准

来球路线，在脚与球接触前的刹那开始后撤。在后撤过程中用脚内侧接触球，把球控制在衔接

下一个动作需要的位置上。另一种方法是将脚提起稍高于选择的停球点，在脚与球接触前的

一刹那即开始下切。在下切过程中用脚内侧切球的侧上部，将球停在地上。用下切停法停下

来的球，落地后球一般还会跳动，需要立即接做下一个动作，否则易被对手抢去或破坏掉。

②脚底停球：脚底接触球面积大，易将球停稳。在比赛中常用于停地滚球和反弹球。
脚底停地滚球动作要领：支撑脚站在球的侧后方，膝关节微屈，脚尖正对来球，同时停球脚

提起，膝关节自然弯曲，脚尖翘起高过脚跟，踝关节放松，用脚前掌触球的中上部。还可以根据

下一动作需要用脚掌推球或拉球。

脚底停反弹球动作要领：停反弹球时，支撑脚踏在球落点的侧后方。当球着地一刹那，用

脚前掌对准球的反弹路线，触球的后上部。如需要把球停到身后时，在脚掌接触球的刹那，脚

尖稍下压并做回拉，并以支撑脚为轴快速转身。

③脚背外侧停球：脚背外侧停球常与假动作结合起来做，这样更具有隐蔽性。但其重心移
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动大，较难掌握。一般可用脚背外侧停地滚球和反弹球。

停球脚稍提起，膝关节和脚内转，以脚外侧正对来球，在支撑脚的前侧接触球的侧后方。

接触球时，要向停球脚外侧轻拨，把球停在侧前方或侧方。

脚背外侧停反弹球动作要领：面对来球，支撑腿的膝关节微屈。停球脚在支撑脚前方稍提

起，脚内翻，使停球腿的小腿与地面成一定角度，踝关节放松。当球刚反弹离地时，用脚外侧触

球的侧上部，把球停在体侧。

④胸部停球：胸部面积大，有弹性，位置高，能停高球和空中平直球。胸部停球有收胸停球
和挺胸停球两种方法。

收胸停球动作要领：一般用来停胸部高度的平直球。准备停球时，面对来球，两脚前后开

立，两臂自然张开，重心前移，挺胸迎球。当球运行到与胸部接触前的刹那，重心迅速后移，收

胸、收腹挡压球，以缓冲来球力量，把球停在身前。如果要把球停向左（右）侧时，则应在接触

球前的刹那向左（右）侧转体，并用同侧胸部触球。

挺胸停球动作要领：一般高于胸部的下落球，可采用挺胸停球方法。准备停球时，面对来

球，收下颚，两臂自然张开，两脚前后开立，重心落在两脚之间，两膝微屈。当球运行到与胸部

接触前的刹那，两脚蹬地稍上挺，同时展腹，上体稍后仰和挺胸动作使球弹起改变运行路线然

后落于体前。

⑤脚背停球：用脚背停空中下落球是一种比较简便，并容易掌握的动作。
动作要领：面对来球，停球脚提起迎球，以脚背正面对准下落的球。在脚背与球接触前的

刹那开始下撤，在下撤过程中用脚背正面接触球的底部，膝关节和脚腕放松，使球落在体前需

要的位置上。另一种方法的动作较小，仅将脚稍伸出迎球。在脚背与球接触的刹那，停球脚与

踝关节放松，使球落于需要的位置上。

⑥大腿停球：大腿停球，一般适用于弧度较大的高空下落球，或平行于大腿高度的来球。
大腿停球有停高球和停平球两种方法。

大腿停球动作要领：面对来球，停球腿大腿抬起，以大腿中部对准下落的球，肌肉适当放

松。在大腿与球接触前的刹那，大腿迅速撤引挡球，使球落于衔接下一个动作的需要位置上。

大腿停低平球动作要领：面对来球，停球腿以大腿中部对准来球，肌肉适当放松，屈膝稍前

迎。当大腿与球接触前的刹那，快速后撤挡球，使球落在衔接下一个动作的位置上。

⑦腹部停球：在快速跑动中遇到落地反弹较高的球时，为了争取时间，不降低跑的速度，可
用腹部停球。

动作要领：身体正对来球前跑，当球落地反弹与腹部接触前，腹部主动前挺推球或上体前

屈推压，使球落在体前衔接下一个动作需要的位置上。

（圆）停球练习方法
①停迎面地滚球。两人对面站立，一人踢（抛）地滚球，另一人迎上停球。
②对墙踢球，迎上去停反弹回来的球。
③向侧面或身后停球。猿人一组，每人相距员园米左右站成一条直线，甲传球给乙，乙用脚

内侧或脚背外侧向侧面或身后停球，然后传球给丙，丙再回传给乙，这个联系也可用于停反弹

球或凌空球。

④自己向上抛（踢）球，练习停反弹球。
⑤自己向足球墙上抛或踢球，然后迎上去停反弹球。
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⑥两人互抛互停空中球，逐渐改变球的运行弧度、落点，使停球者练习移动停球。
⑦队员互相传高球，练习停空中球。
源郾头顶球
足球比赛中，球经常在空中运行。运动员为获取和利用空中球，就经常用头部去顶球。头

顶球分为前额正面顶球和前额侧面顶球。这两个部位都可以做原地顶球、跑动中顶球、跳起顶

球和鱼跃顶球。

（员）头顶球基本动作
①前额正面顶球：身体正对来球，两膝前后开立，膝关节微屈，上体稍后倾，重心放在后脚

上，两臂自然张开，眼睛注视来球。当球运行到身体垂直部位前的刹那，后脚用力蹬地，身体中

心由后脚移向前脚的同时，迅速向前摆体，颈部紧张，快速甩头，用前额正面顶球的后中部，接

着上体随球继续前摆（图源 员圆）。

图源 员圆

②前额侧面顶球：两脚前后开立，出球方向的同侧脚在前，两膝微屈，上体和头部稍向出球
的相反方向回旋侧屈，身体重心放在后脚上，后膝微屈，两臂自然张开，眼睛注视来球。当球运

行到出球方向同侧肩上方的刹那，后脚用力蹬地，上体迅速向出球方向扭摆，同时颈部紧张地

甩头，以前额侧面击球的后中部。

（圆）练习方法
①自抛自顶射门，先原地再向前走两步自抛自顶射门。
②载圆用手抛球、载猿用脚踢球，都给载员，载员开始面向一侧，顶球做转体前额顶球（图源 员猿）。
③载员抛球给载圆，向斜前方向插去接 载圆顶来球。然后运球向前、再抛球给斜插来的 载圆，

依次往返进行（图源 员源）。

摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇图源 员猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图源 员源
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④载员抛球，载圆、载猿跑上顶球。顶球后跑回队尾（图源 员缘）。

图源 员缘

⑤两人一组做各种顶球练习（图源 员远）。
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图源 员远

⑥分成两队，每队缘人，在排球场顶排球比赛。
缘郾运球
运球是运动员在跑动中用脚连续推拨球，使球处于自己控制范围内的触球动作。比赛中

的运球，是运动员个人控制球能力和个人进攻能力的集中体现，它是为完成战术配合和个人突

破服务的。运球包括运球方法、常用动作和运球过人。

常用的运球方法有：脚背正面运球、脚背内侧运球、脚背外侧运球和脚内侧运球等。

（员）运球基本动作
①脚背正面运球：脚背正面运球多在越过对手之后，前方纵深距离较长，仍需快速运球前

进的情况下使用。

动作要领：跑动时，身体自然放松，上体稍前倾，两臂自然摆动，步幅不要过大。运球脚提

起时，膝关节弯曲，脚跟提起，脚尖下指，在迈步前伸着地前，用脚背正面推拨球前进。

②脚背外侧运球：脚背外侧运球，多在快速奔跑和向外改变方向时使用。
动作要领：跑动时，身体自然放松，上体稍前倾，两臂自然摆动，步幅要小些。运球脚提起

时，膝关节弯曲，脚跟提起，脚尖稍内转。在迈步前伸着地前，用脚外侧推拨球。

③脚背内侧运球：脚背内侧运球，多在改变方向并需要用身体掩护球的情况下使用。
动作要领：跑动时，身体自然放松，步幅要小些，上体前倾并稍向运球方向转动。运球脚提

起时，膝关节稍弯曲，脚跟提起，脚尖稍外转，在迈步前伸着地前，用脚背内侧推拨球。

④脚内侧运球：脚内侧运球是运球技术中速度最慢的一种运球方法。但是当运球接近对
手需要用身体掩护时，多采用脚内侧运球。

动作要领：运球时，支撑脚稍向前跨，踏在球的前侧方，膝关节稍弯曲，上体前倾向里转。

随着身体向前移动，运球脚提起，用脚内侧推球的后中部。

运球和控制球时常用的动作有：拨球、拉球、扣球、挑球和捅球等。
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比赛中常见的运球过人方法有：强行突破，运球假动作突破，快速拉、扣、拨球突破，变速运

球突破，穿裆突破和人球分路突破等。

（圆）练习方法
①圆园米之间往返，用单脚、双脚交替做走、跑运球练习。
②“愿”字运球。
③两人一组，每排相距两米置一小旗，两排间距员园米。队员与队圆相距缘～员园米。给信

号后，两排第一队员同时变向运球逐个运过小旗，然后射门，射门后回到自己排尾（图源 员苑）。
④远人一组，猿人进攻，猿人防守，进攻队员之间相距员缘～圆园米，给出信号后，进攻队员快

速运球至罚球区射门，而与此相对应的防守队员力争跑到进攻队员前面抢截球。而运球队员

必须控好球运球至罚球区内才能射门（图源 员愿）。
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远郾抢截球技术
抢截球的目的是把对手控制的球夺过来转守为攻。抢截球包含这两个内容；一是在对手

控制球时从其脚下将球抢过来或破坏掉，另一个是利用对方传接球过程将球抢断或破坏掉。

（员）抢截球技术的要点
①选择位置要恰当。抢球前与对手保持一定的距离，以便随时出击。
②判断要准确，行动要果敢，掌握好抢截的时机。当对手背向自己接球时要大胆上前截

球，或紧堵对手身后进行逼抢。在对手控制好球并面向自己时，不要轻易猛扑。当对手停球、

运球或球离身体较远时，应果断、快速进行抢截。

③要利用合理冲撞。
④要紧密衔接下个动作。在抢截过程中，身体重心移动要快，以便连续争抢和抢到球后尽

快控制、处理球。

（圆）抢球方法
抢球包括正面抢球、侧面抢球和侧后抢球三种方法。

①正面跨步抢球：两脚前后开立，两膝微屈，身体重心下降并放在两脚之间，面向对手，在
对手运球脚触球后即将着地或刚着地时，支撑脚立即用力后蹬，跨步向前，用脚内侧堵截来球，

随后另一只脚迅速上步支撑。若双方同时触球，则要顺势向上提拉，使球从对方脚背滚过。同

时重心跟上，把球控制好。在离球稍远抢不到的情况下，则可用脚尖捅抢（图源 员怨）。
②侧面合理冲撞抢球：当与对手并肩跑动时，身体重心稍下降，同对手接触一侧的臂要紧
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贴身体。当对手靠近自己一侧的脚离地时，用肘关节以上部位，冲撞对手相应部位，使其失去

平衡而离开球，乘机将球控制过来（图源 圆园）。
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摇摇摇摇摇摇摇图源 员怨摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图源 圆园

③侧后铲球：铲球是抢截球技术中难度较大的一种技术动作，在足球比赛中广泛运用。一
般是在对手运球或接球越过自己而来不及用其他方法抢球时可采用倒地铲球动作。侧后铲球

有同侧铲球和异侧铲球两种方法。

异侧脚铲球动作要领：当控球者拨出球的一刹那，抢球者后脚（同侧脚）用力后蹬地成跨

步，前脚（异侧脚）以脚外侧沿地面向前内侧滑出，用脚底蹬球。接着小腿外侧、大腿外侧和臀

部依次着地（图源 圆员）。

图源 圆员

（猿）练习方法
①两人一球，一人脚前放定一个球，另一人做抢球练习。
②两人一组，相距源～远米，中间放一球。按教练员的手势，两人同时做向前跨步抢球动

作。

③两人一组，相距员园米，一人向前直线运球，另一人做正面跨步抢球。
④两人并肩慢跑做冲撞练习。练习观察对方身体重心的移动，掌握冲撞时间。
⑤对静止球做铲球动作。先慢做，后快做，然后助跑二、三步铲球。
⑥两人一组，一人直线运球，另一人从侧面做冲撞抢球或从侧后方做铲球练习。
苑郾掷界外球
任何一级水平的足球队进行比赛时，都会有一定数量的球出界。并且，足球规则规定直接

接到界外掷入的球又没有越位限制，从而给进攻队员以充分活动的自由。因此把比赛中越出

边线的球掷入场内是一次很好的组织进攻机会。比赛规则对掷界外球动作要求比较严格。在

比赛中往往由于掷球动作错误造成违例，而失掉一次很好的组织进攻机会。因此，在教学和训

练中必须重视掷界外球动作的准确性和战术上的要求。掷界外球方法：掷界外球有原地掷界

外球和助跑掷界外球两种方法。
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（员）掷界外球动作要领
①原地掷界外球技术：面对掷球方向，两脚前后或左右开立，站在边线后或单、双脚触及边

线（不可使脚越过边线进入场内），膝关节弯曲，上体后仰，双手自然张开，拇指和掌心相对持

球侧后部，抬臂曲肘掷球于头后，然后借助腰、腿、臂部及手腕力量将球经头顶以连贯动作掷

出。掷球过程中双脚均不得离地，后脚可贴着地面向前滑动。

②助跑掷界外球技术：助跑时，双手持球于胸前，助跑到最后一步时，上体后仰，举球至头
后，掷球时的动作与原地掷界外球技术相同。

（圆）练习方法
①球模仿练习。原地或助跑模仿慢动作的连贯掷球，熟练后加快速度练习。
②人掷球练习。两人一球相距员园～员缘米，两脚前后或左右开立，助跑或原地相向掷反弹

球和各种飞行弧度的球。

③掷准练习。原地或助跑将球掷向地上的圆圈或足球墙上的限定落区。
④掷远练习。两人相距圆园米并逐渐加大距离，进行助跑掷球练习。
愿郾技术的综合练习
（员）对着足球墙踢球，然后停反弹回来的球再向侧面运球，依此循环练习。队员掌握踢、
停、运、射技术的衔接。

（圆）两人相对站立，甲传出不同性能的球，乙跑上停球，然后再传给甲。
（猿）甲乙两人相距员缘米左右。乙向甲快跑，当离甲员园米左右时，甲传球给乙，乙停球后
回传给甲并转身回跑，甲再传球给乙，乙运球返回原来位置。然后甲跑向乙，做与乙同样的练

习（图源 圆圆）。
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（源）甲乙两人相距圆园米，每人一球，两人同时向对方运球，当运球接近中间时，两人同时
将球轻推，并转身追对方传来的球，再返回原来位置，依此循环（图源 圆猿）。
（缘）人跑动中进行变方向的停、运、传球练习（图源 圆源）。
（远）结合射门的综合技术练习：
①停球顺势球射门（图源 圆缘）。
②停球转身射门（图源 圆远）。
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③ 向后停球射门（图源 圆苑）。
（苑）踢墙式配合射门（图源 圆愿）。
（愿）停、运、传、射的练习（图源 圆怨）。
（怨）多球的连续停、运、射的练习（图源 猿园）。
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第三节摇竞赛规则简介

一、比赛场地

（一）场地大小和要求

足球比赛场地必须是长方形。国际足球比赛场地长员园园～员员园米，宽远源～苑缘米。两端各
设一足球门，球门高圆郾源源米，宽苑郾猿圆米。
足球比赛场地由边线、球门线、中线、球门区、罚球区、角球区、开球点、中圈和罚球弧构成。

（二）边线与球门线

员郾场地上长的线为边线，短的线为球门线，它们构成了足球场地的面积。比赛进行中，队
员只准在场地内活动，未经裁判员允许，不准擅自进、离场，否则将受到黄牌警告处罚。

圆郾球的整体从地面或空中越出边线或球门线时即为球出界，比赛停止成死球。球经边线
出界掷发界外球，经球门线出界，视情况罚球门球或角球。

猿郾在两边线的中点画一连线与球门线平行，把球门分为两个半场，该线叫中线。
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开球时，双方队员必须站在各自的半场内；开球时，球必须离开中线进入对方半场。

队员在本方半场没有越位。

二、基本规则

（一）比赛人数

员郾正式比赛时，每队上场队员不得少于员员人，其中必须有员人为守门员。如一队少于苑
人时，裁判员应终止比赛，并做弃权论。

圆郾国际正式比赛，每队每场最多可以替补圆名队员。在赛前交给裁判员的不超过缘名的
替补队员名单之中选取。

任何其他队员都可与守门员互换位置，但须事先通知裁判员，并应在比赛成死球时互换。

（二）比赛时间

比赛时间分为两个相等的半场，每半场源缘分钟。特殊情况双方同意另定除外，并按下列
规定执行：

员郾在每半场中由于替补、处理伤员、延误时间及其他原因损失的时间均应补足，这段时间
的多少由裁判员决定。

圆郾在每半场时间终了时或全场比赛结束后，如执行罚球点球，则应延长时间至罚完为止。
猿郾除经裁判员同意外，上下半场之间的休息时间不得超过员缘分钟。
（三）犯规与不正当行为

队员故意违反下列九项中的任何一项者，即：

（员）踢或企图踢对方队员；
（圆）绊摔对方队员，即在对方身后或身前，伸腿或屈体绊摔或企图绊摔对方；
（猿）跳向对方队员；
（源）猛烈地或带有危险性地冲撞对方队员；
（缘）除对方正在阻挡外，从背后冲撞对方队员；
（远）打或企图打对方队员或向对方吐唾沫；
（苑）拉扯对方队员；
（愿）推对方队员；
（怨）用手触球。
以上情况都应判由对方在犯规地点踢直接任意球。如犯规地点在对方球门区内，该任意

球可以在球门区内任何地点执行。如果守方队员在本方罚球区内故意违反上述九项中的任何

一项者，应判罚球点球。

队员犯有下列犯规中的任何一项者，即：

员郾裁判员认为其动作带有危险性，例如：企图去踢守门员已接住的球。
圆郾当球并不在有关队员控制范围之内时，目的不是为了争球而用肩部去做所谓的合理冲
撞。

猿郾队员不去踢球而故意阻挡对方者，例如：在球与对方之间跑动或用身体阻挡对方。
源郾冲撞守门员，但下列情况除外：
（员）守门员抓住球时；
（圆）守门员阻挡对方队员；
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（猿）守门员在本方球门区以外。
（四）任意球和罚球点球

任意球分两种：直接任意球（这个球可以直接射入犯规队球门得分）及间接任意球（踢球

队员不得直接射门得分，除非球在进入球门以前曾被其他队员踢或触及）。

队员在本方罚球区内踢直接或间接任意球时，在球被踢出罚球区前，所有对方队员都应站

在该罚球区外，并须至少距球怨援员缘米。当球直接踢出罚球区时比赛即为恢复。守门员不得将
球接入手中后再踢出进入比赛，如球未被直接踢出罚球区，则应令重踢。

队员在本方罚球区外踢直接或间接任意球时，所有对方队员在球被踢出前应至少距球

怨郾员缘米，除非他们已站在自己的球门线上，如果对方队员在任意球踢出前，进入罚球区或距球
少于怨援员缘米，裁判员应令其退到规定的位置后，方可执行罚球。
踢任意球时，须将球放定。踢任意球的队员将球踢出后，在球经其他队员踢或触及前，不

得再次触球。尽管本规则的其他条款对踢任意球的地点已做出规定：

（员）本方在本方球门区内踢任意球时，可以在球门区内的任何地点执行；
（圆）攻方在对方球门区内踢间接任意球时，应在距犯规地点最近的、与球门线平行的球门
区线上执行。

罚球点球应从罚球点上踢出，必须明确主罚队员。踢球时除主罚队员和对方守门员外，其

他队员均应在该罚球区外及比赛场内，并至少距罚球点怨郾员缘米处。对方守门员在球被踢出
前，必须站在两门柱间的球门线上（两脚不得动）。主罚队员必须将球向前踢出，在其他队员

踢或触及前不得再次触球。罚球点球可直接射门得分。当比赛进行中执行罚球点球，以及在

上半场准全场比赛终了而延长时间执行或重踢罚球点球时，如踢出的球触及任何一个门柱或

两个门柱；或触及横木；或触及守门员；或连续触及门柱、横木或守门员而进入球门，只要没有

犯规现象发生，均应判为胜一球。

（五）掷界外球

当球的整体不论在地面或空中越出边线时，应由出界前最后触球队员的对方队员，在球出

界处掷向场内任何方向。掷球时，掷球队员必须面向球场，两脚均应有一部分站立在边线上或

边线外，不得全部离地，用双手将球从头后经头顶掷入场内。球一进场内比赛立即恢复。掷球

队员在球被其他队员踢或触及前，不得再次触球。掷界外球不得直接掷入球门得分。

（六）越位

员郾凡进攻队员较球更接近于对方球门线者，即为处于越位位置。下列情况除外：
（员）该队员在本方半场内；
（圆）至少有对方队员两人比该队员更接近于对方的球门线。
圆郾当队员踢或触及球的一瞬间，同队队员处于越位位置时，裁判员认为该队员有下列行
为，则应判为越位：

（员）意在干扰比赛或干扰对方；
（圆）企图从越位位置获得利益。
猿郾下列情况，队员不应被判为越位：
（员）队员仅仅处在越位位置；
（圆）队员直接接得球门球、角球或界外掷球。
队员被判罚越位，裁判员应判由对方队员在越位地点踢间接任意球。如果该队员在对方
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球门区内越位，那么这个任意球可以在越位时所在球门区内任何地点执行。

（七）比赛哨音

裁判员主要是通过哨音和手势来控制和指挥比赛的。为了使双方运动员能充分发挥自己

的水平，使比赛更加精彩，在比赛中裁判员要力求减少那些不必要的哨音。但下列情况必须鸣

哨：

员郾比赛开始；
圆郾停止比赛；
猿郾进一球；
源郾罚球点球；
缘郾比赛终了。
其他情况可以不鸣哨。鸣哨要及时、果断和响亮，同时，还应通过哨音的长短、声音的高低

和缓急，使人辨别出其含义，以利工作。一般哨音的方法有：

员郾开始比赛：哨音较长且响；
圆郾判罚犯规：哨音短且有力；
猿郾进球：哨音较长洪亮且略带波浪；
源郾罚球点球：哨音短促且洪亮；
缘郾比赛终了：哨音先短后长。
（八）比赛手势

裁判员的手势要及时、明确。主要有：

员郾直接任意球：单臂向前或向侧平举，指向罚球方向。
圆郾间接任意球：单臂上举，掌心向前。
猿郾球门球：单臂前平举，并指向球门区。
源郾角球：单臂上举，并指向角球区。
缘郾罚球点球：单臂平举，并指向罚球点。
远郾坠球：两臂屈肘前举，握拳拇指向上。
苑郾继续比赛：两臂前下伸，掌心向前并连续向前摆动。

思考题

员郾无球技术主要有哪几种？
圆郾有球技术有哪些？试分析脚背内侧踢球的动作要领。
猿郾裁判员在哪些情况下必须鸣哨？
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第五章摇手摇摇球

手球运动设备简单，技术运作易于掌握

积极参与手球运动，强身健体其乐无穷

第一节摇概摇述

一、手球运动的起源和发展

早在公元前愿世纪，古希腊诗人荷马就在长诗《奥德赛》中赞颂过“手球运动员”的球技。
当时处于奴隶社会的古希腊的达官贵人，就用手球游戏来消遣娱乐，这种热闹情景在员怨圆远年
发现的德普策斯城墙（在雅典附近）的墓碑浮雕上得到了证实。

国际手球协会于员怨圆愿年成立。
员怨猿远年在德国柏林举行的第员员届奥运会期间，有圆猿个国家被接纳为国际业余手球协会
会员（十一人制手球），手球被列为奥运会的比赛项目，德国获得这届手球比赛的冠军。员怨猿愿
年在德国举行了由员园个国家参加的第员届世界手球锦标赛（十一人制），从员怨猿愿年到员怨远远年
共举行了七届。员怨远远年以后手球形成七人制。
女子手球比男子开展的晚一些。员怨缘苑年开始在南斯拉夫首次举行世界室内女子手球锦

标赛，员怨苑远年在加拿大蒙特利尔奥运会上被列为正式比赛项目。
世界性的手球比赛，除世界手球锦标赛和奥运会以外，还有世界大学生比赛，世界中学生

比赛，世界青年比赛和洲际比赛等。

目前全世界已注册的手球运动员人数达缘园园多万，在员猿园个国家建立了圆园多万支手球
队，加入国际手联的会员国已达怨怨个。因此，在国际上手球比赛异常频繁。从历届国际重大
比赛看，欧洲手球占据着世界手坛的霸主地位。欧洲手球运动不仅水平高，而且开展极为普

及，在不少国家手球运动的地位可与足球运动相提并论，甚至有些国家的手球队数量多于足球

队。进入圆园世纪愿园年代，亚洲强队韩国队异军突起，打破了欧洲队垄断世界手坛的格局，韩
国的女子手球队曾先后获得世界手球锦标赛冠军和奥运会（第圆猿届）手球比赛的冠军，男子
手球队也曾获得世界青年手球锦标赛冠军和奥运会（第圆猿届）手球比赛的亚军，他们多次在
世界重大比赛中取得骄人的战绩，为亚洲手球运动在世界手坛上夺得了一席之地。

二、中国现代手球运动的发展及现状

中国是开展现代手球运动较晚的国家之一。员怨源怨年新中国成立后，在党和国家的重视关
怀下，手球运动逐渐开展起来。员怨缘远年北京体育学院首次举行了手球教学试点，继而在解放
军军事体育学校开展了手球教学活动，这是我国手球运动的启蒙阶段，从技术和理论上培养了

一批手球运动骨干，使这个新兴的运动项目逐渐开展起来。

员怨缘苑年苑月在北京首次举办了全国七单位男子十一人制手球表演赛，员怨缘愿年又在上海举
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行了全国十三单位手球锦标赛，从此，手球运动开始在全国蓬勃开展起来。之后，各省、市自治

区相继建立了手球队。员怨缘怨年第员届全运会上，手球被列为正式竞赛项目，参加比赛的有男
女猿园多个队。员怨远园年又分别在重庆、武汉、西安举行了手球分区比赛。
根据国际手球运动的发展趋势，员怨远源年以后，在我国试行并开展了七人制手球比赛。

员怨远源年缘月，在安徽省合肥市举行了第一次七人制全国手球锦标赛，这是我国手球运动的历
史性转折。通过这次比赛，为我国开展七人制手球比赛奠定了良好的基础。

员怨苑苑年由科威特、伊朗等国家发起，成立了亚洲手球联合会。我国是该联合会的会员国。
员怨愿园年愿月，国际手球联合会正式做出决定，接纳我国为正式会员国。员怨愿圆年员员月，在
印度举行的第怨届亚运会上，我国男子手球队以七战全胜的成绩荣获冠军。为我国手球运动
冲出亚洲走向世界做出了贡献。员怨愿源年在美国洛杉矶举行的第圆猿届奥运会上，我国女子手
球队荣获第三名，为国争了光，同时也有力地推动了我国手球运动的飞速发展。

第二节摇基本技术与练习方法

手球技术是由进攻、防守和守门员技术三部分组成。由于手球比赛是攻守反复交替进行

的，所以，各种技术的运用都是相互联系、相互制约、相互促进的。

一、进攻技术与方法

（一）移动

移动是改变位置、方向和速度的方法，它对掌握与运用各种进攻、防守技术都有密切关系。

员郾基本站立姿势
为起动、转身和改变身体重心做好准备，必须保持一个稳定而又机动的站立姿势，即基本

站立姿势。

动作方法：两脚开立（一脚稍前），与肩同宽。两膝稍弯曲，重心放于前脚掌上。抬头，两

臂屈肘置于体侧。

圆郾起动
起动是队员改变身体位置的一种方法。在进攻时，突然快速地起动与跑相结合，可以有效

地摆脱防守。在防守时，必须以快速的起动去抢占有利的防守位置。

动作方法：原地起动是在基本站立姿势的基础上，用异侧脚的前脚掌作短促有力的蹬地。

利用蹬地的反作用力，迅速向跑动的方向迈步，同时上体向跑动方向移动重心。两臂用力摆

动，起动时的步频要短促而快速。

猿郾跑
跑是队员在场上改变位置，争取时间的方法，包括侧身跑、变速跑、变向跑、弧形跑等。

源郾切入步法
切入步法包括直线切入、斜线切入两种。它是向防线快速切进的步法，持球和徒手时均可

采用。但以持球时的快速切入威胁最大，应用最多。

动作方法：切入步是利用起动后的连续两到三步快速跑动，靠近或切入防线。其主要特点

是步幅小，频率快，整个动作要在短促而快速的冲刺状态下完成。
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摇摇缘郾跳
跳是队员在比赛中争取高度和远度的一种方法。手球运动不仅要求跳的高，而且要求跳

的远。高跳多用于进攻的超手射门和防守的封拦射门时；远跳多用于原地或行进中跳入球门

区上空射门时。倒地和鱼跃射门也多采用向远跳的方法。手球场上的跳主要有原地双脚起跳

和行进间单脚起跳两种。

动作方法：以双脚或单脚有力蹬地，并配合腰腹和摆臂的力量，使身体向上腾起。

远郾急停
急停是制动的一种方法，主要用于摆脱对手。手球场上的急停分跨步和跳步两种。

动作方法：跨步急停时，先向前跨出一大步，用全脚掌着地，抵住地面，同时屈膝下降重心。

第二步着地时，前脚掌内侧用力蹬地，身体稍向侧转，重心落在两脚之间。跳步急停时，用单脚

或双脚跳起（离地不高），上体稍向后仰，两脚前后或平行并同时落地（略比肩宽），落地时两膝

弯曲，重心下降，保持身体平衡。

苑郾转身
转身是以一脚为轴，另一脚向任何方向移动以改变身体的方位，借以摆脱对手的方法。转

身分前转身和后转身两种。

动作方法：转身前两膝微屈，上体稍前倾，重心落在两脚之间。前转身时，以固定脚的前掌

为轴，用移动脚的前脚掌内侧用力蹬地，迅速移动重心至固定脚上，使身体向前转动；后转身

时，要借助腰腹力量，带动与提高转身的速度。但无论应用哪种转身方法，在身体移动过程中，

都要保持身体重心的平衡，并要努力提高转身动作的速率。

愿郾交叉步
交叉步是在侧身移动过程中，为及时地起动、抢占和保持有利的攻防位置，一腿在前，另一

腿在后所形成的连续交替的移动步法。进攻时利用交叉步持球突破对手，防守时利用交叉步

变换与调整位置或用于跟防对手。

动作方法：向右移动时，左脚脚前掌内侧蹬地，迅速从右腿前向右交叉跨出，左脚落地后，

右脚迅速向右侧后跨出，依次连续移动。在交叉步跑动中，上体要自然正直，稍抬头，两腿交叉

自然、放松，随时注意与其他攻防动作相衔接。

（二）持球、传接球

员郾持球
持球就是单手或双手拿球的方法，它是传球、射门、持球突破、假动作等各种基本技术的基

础。只有正确而又熟练地掌握持球方法，才能做到传球准确、射门有力、动作迅速、衔接协调。

持球的方法有单手持球与双手持球两种。

（员）单手持球

图缘原员

手球的传球、射门动作大都是用单手完成的。单手持球比较灵活，便于

进行下一动作，所以它是应用最多的一种持球方法。

动作方法（图缘原员）：五指自然分开，依靠五指前端的力量钳住球。整
个手掌紧贴球体。不要把拇指张的过大，否则易造成虎口紧张、手腕僵硬，

影响手腕的灵活性。

（圆）双手持球
双手持球较单手持球牢固，尤其在持球突破时便于保护球，不易被防守
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者打落，是初学时的主要方法。

动作方法（图缘原圆）：两手五指自然分开，握球的两侧，两拇指在上成“八”字形。两手掌

图缘原圆

触球，两肘关节稍外张，双手持球于体前胸腹之间，为传球与射门

做好准备。

圆郾传球
传球是手球比赛中队员之间有目的地转移球的方法。传球

技术复杂多样，且用途各不相同，只有掌握多种方式的传球技术，

才能适应比赛中复杂而多变的需要。

（员）单手传球（以右手为例）
①原地肩上传球（图缘原猿）：在进攻中，无论是近距离的传递配合，还是中距离的快速转

移，特别是远距离的长传快攻，基本上都是采用原地肩上传球。作为初学者首先应掌握好肩上

传球技术，为以后学习其他传球方法打下良好的基础。

动作方法：双手或单手持球于体前或体侧。面对或侧对传球方向，两脚左右开立，比肩稍

宽，膝微屈。传球时，右手直接将球引至右肩的后上方，身体重心移到右脚上，右腿稍弯屈。引

球结束时，上臂与前臂所形成的角度与传球的距离成正比。远距离传球时，右肩要充分拉开，

加大引球的幅度。出手时的用力是从右脚向后蹬伸、髋关节前送开始，向传球方向转体（侧对

传球方向时），随着腿的蹬伸和转体向前挥臂，躯干左转，以右肩带动右肘向出球方向移动，肩

要领先于肘，当右肘与身体平行时，小臂加速前摆，手腕急剧屈甩，手指下压（主要是食、中和

无名指），以鞭打动作将球传出。持球的手指要对准接球人，出球的方向靠手腕的转动来调

整。

②单手甩腕传球（图缘原源）：在向右侧作近距离转移球或突破分球时所经常采用的传球方
法。它有快速、隐蔽、易于变换方向和衔接其他动作的特点。

摇摇

摇摇摇摇图缘原猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原源

动作方法：单手或双手持球于腹前，甩腕传球时，右脚向前跨一小步，右手掌心向下。以肘

关节为轴，小臂、手腕急促向右甩动，拇指用力拨球，将球传出。甩腕传球时的动作关键在于小

臂和手腕的甩、挑要快速有力。

③单手背后传球（图缘原缘）：这是一种隐蔽性较大的传球方法。在近距离传球配合时使用
较多。外线队员常结合体侧射门或低手射门等假动作，用单手背后传球将球传给内线队员进

攻射门。
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动作方法：右手持球，侧对传球方向。传球时，左脚向前迈出一步，上体稍前倾。右手持球

后摆，经体侧至背后，小臂自然下垂，随后，急促扣腕，手指拨球，利用前臂和手腕、手指的屈甩

力量将球传出。

图缘原缘

④单手头后传球：这是战术配合中外线队员向内线传球时采用的一种方法，较适用于近距
离传球。

动作方法（图缘原远）：持球与引球的动作方法与原地肩上传球相同。右手持球引至右肩
上，上体稍右转，使掌心对着传球方向，利用前臂屈摆、快速扣腕、手指拨压等连续动作，将球从

头后传出。头后传球的准确度，主要是由传球时手掌是否对准传球目标和手腕控制球的能力

如何来决定的。

⑤单手反弹传球：这是使球通过地面反弹到同伴手中的一种传球方法。一般在外线队员
传球给内线同伴时采用。由于球是通过地面的反弹进行传递，所以能有效地避开防守的断截，

尤其在对付高大防守队员时运用效果最好。

动作方法：传球时，单手持球，利用右臂推送与手腕、手指的抖动力量使球通过地面传给同

伴。传击地点应由对手与接球同伴的位置来定。一般来讲，最好在防守者的脚侧不易抢截到

球的位置，球的反弹高度以在接球同伴的腰腹之间为宜。

图缘原远

（圆）双手传球
①双手胸前传球。这是一种较为简单的传球方法，多适用于近距离传球和初学者传球。
动作方法：双手持球于胸前，两脚前后自然开立，膝微屈，上体稍前倾，身体重心放在两脚
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上。出球时，身体重心前移，两臂迅速伸直，同时手腕向上翻动，手指用力拨球。为了增加出球

力量，传球时任何一脚可向前迈出一步。

②双手低手传球：比赛中在换位、策应或掩护配合时，多使用这种传球方法。其优点是传
球比较安全、灵活。

动作方法：膝微屈，上体正直，两手五指自然分开，两拇指向上握住球的两侧下方，持球于

腹前。传球时以手腕上翻，小指，无名指上挑的力量轻轻将球传出。

猿郾接球
接球是完成各种持球进攻动作的基础。在比赛中可根据来球的高低采用双手接平球（腰

腹高度）、双手接高球（高于头部）、双手接低球（低于腰腹部位）以及接反弹球和接地滚球等。

（员）双手接平球
它是接球技术的基础。接球时，为适应不同方向与高度的来球，要用脚步移动，灵活地调

整位置，积极地迎上接球。

动作方法（图缘原苑）：基本站立姿势。两臂自然而放松地向来球方向伸出，五指自然张开，
两拇指相对成“八”字形，其余手指指尖向上，掌心向前似持球状，肩、臂、胸、腕、指的肌肉放

松。当手指接触球时，两手要牢牢地握住球，并根据球的力量和速度，收臂缓冲，将球后引至胸

前或肩上。同时注意保护身体平衡，做好迅速衔接下一个技术动作的准备姿势。

（圆）双手接高球
手球比赛中，快板球射门时接球就是用跳起双手接高球的动作方法。长传快攻时，由于球

的落点控制不好，接球时，往往也运用双手接高球的技术。

动作方法（图缘原愿）：接高球时，两臂应迅速向头的前上方伸出，掌心对着来球方向。手触
球后，两手握球，两臂顺势将球后引至胸前或肩上，为射门、传球或运球做好准备。若来球过

高，要准确地判断好落点，及时移动位置，跳起在空中将球接住。

摇摇摇摇

摇摇摇图缘原苑摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原愿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原怨

（猿）双手接低球
当来球低于腰腹部位时，应采用双手接低球的方法。

动作方法（图缘原怨）：接球时，迅速向前迈出一步，上体前倾，重心在前脚上，两臂自然下
垂，略向前伸，两手五指自然分开，指尖向下，手心向前，两手的小拇指靠拢。手触球后，两臂随

球顺势收回，将球持于胸前或肩上。当来球低于膝部高度时，就要屈膝降低重心，调整手臂的

接球位置。
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（源）双手接反弹球
一般情况下，是在对方紧逼盯人与固守的不利情况下，外线队员利用隐蔽的方法进行传

球，迫使内线队员经常采用的一种接球方法。

动作方法：接球时，要屈膝降低身体重心，上体稍前倾，两臂放松向来球方向伸出，根据球

反弹的高度决定接球的手形。在球刚刚弹离地面或弹起至腰腹高度时，两手将球握住。接低

球时，手心向下；接腰腹高度球时五指则应向前。接球后，要牢牢地保护好球，并要注意与下一

动作的连接。

（缘）双手接地滚球
这是一种原地或行进间接地滚球时所采用的方法。接地滚球分堵接与拾接两种方法。接

迎面来的地滚球时用堵接的方法；接与跑动方向一致的地滚球时，则用拾接的方法。堵接与拾

接方法均可在原地与行进间运用。

动作方法（图缘原员园）：堵接地滚球时，一脚向前迈出一步，屈膝降低重心，上体前倾，两手
向来球方向伸出，手指向下并靠近地面，两小拇指靠拢，掌心对着来球。手触球后，顺势将球握

住。

图缘原员园摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原员员

拾接地滚球时，首先要全速跑向滚动的球，远离一侧的腿跨步，屈膝降低重心，上体前倾，

异侧手手指向下，掌心向后，伸向滚动球的前方挡住球。同侧手从球的后方迅速向前抄起，两

手合拢后将球握住。同时，随重心的前移后脚蹬地，上体抬起，继续跑动运球或传球（图缘原
员员）。
（三）运球

持球队员在原地或移动中用手连续拍按并借助地面反弹起来的球叫运球。运球技术包括

直线运球和变向运球两种。

员郾直线运球
直线运球是在抢球或接长传球后，个人快速推进时采用的一种方法。

动作方法：运球时，五指自然分开，掌心向下，以肘关节为轴。在配合脚步动作时，手臂下

按，指、腕柔和用力拍球的后上方，向下推送，并进行连续拍球。跑动中运球速度的快慢，决定

于跑的速度和运球时球与地面所构成的角度。角度越小，球离身体越远，前进的速度越快。

圆郾变向运球
变向运球是在对手堵截运球路线时，为改变运球方向借以摆脱对手的一种运球方法。

动作方法：运球队员如需向左变向时，手触球的右侧上方，将球运向身体的左前方，同时右

脚向左前方跨出，左脚蹬地，上体左转，然后用左手拍按球的后上方，运球继续前进。
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（四）射门（以右手为例）

射门是手球运动的重要进攻技术，是组成战术的重要环节，是得分的唯一手段。一切进攻

技术和战术运用的最终目的，都是为了创造良好的射门机会，力争射中得分。

员郾原地单手肩上射门
这种方法多在防线前和防线内的突然射门和罚苑米球时采用。
动作方法（图缘原员圆）：基本方法同于原地肩上传球，只是为了加大出球的力量，射门时随

着右脚的蹬伸，转髋带动上体急剧左转，持球手用力向前挥甩，以鞭打动作将球射向球门。射

门时，要注意球出手的部位，太低或太靠近头部、蹬地转体挥臂动作脱节和射门时手部僵硬，都

会影响射门时的力量。如果射门时前臂横挥，手指、手腕没有对准出球方向，将会影响射门的

准确性。

圆郾原地单手体侧射门
是在防守者举臂重点封拦高手射门时，为变化出球部位所采用的一种射门方法。其特点

是：挥臂幅度小，动作变换快。

动作方法（图缘原员猿）：在单手肩上射门的基础上，右手将球后引至体侧肩腰之间，右肩向
后拉开，右臂伸展，肘关节稍弯屈，身体重心落在右脚上。射门时，右脚用力蹬地，右髋前送，上

体左转对球门，同时手臂沿水平方向快速向前挥摆。当右手至身体右侧前方时，快速地抖甩手

腕出球。

摇摇摇

摇摇摇摇图缘原员圆摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原员猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原员源

猿郾低手射门
是在防守者严密封锁高空和两侧时，将球低于膝部高度的一种射门方法。其特点是动作

突然、快速、出手部位低、防守者不易判断、不易被及时阻截。

动作方法（图缘原员源）：在体侧射门的基础上，右脚向身体右前跨出一步，同时引球至身体
右侧前下方膝下部位。随着左脚蹬地，重心移至右脚，手腕后屈，右髋与右肩同时前送，腰腹用

力向左急剧扭转，带动右臂向前作短促振动式挥摆，手腕快速抖甩出球。

源郾异侧屈体射门
是一种向投掷手的异侧方向倾倒身体后射门的方法。当防守者侧重投掷臂，封锁右侧射

门路线时，进攻者经常采用异侧屈体的射门方法，从防守者的弱侧将球射向球门。

动作方法（图缘原员缘）：左脚向左侧前跨出一大步，在屈膝降低身体重心的同时，右脚内侧
蹬地，上体以左肩领先向左侧前倾倒，重心落在左脚上，右臂伸展自身体右侧向左侧头后引球，

抬头挺胸，呈背弓。射门时，快速收腹，利用右臂由后向前的快速挥摆和手腕的甩压将球从头

的前上方射出，并按照左、右手的顺序（或经右小臂外侧、大臂外侧肩胛部位）缓冲俯撑着地。
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图缘原员缘

缘郾跑动射门
跑动射门是在快速跑动中完成射门动作的一种方法。它可以在球场的任何位置和任意角

度上进行。

动作方法（图缘原员远）：跑动中，左脚上步接球，右脚落地时双手持球于身体右侧，随着左、
右脚的两步跑动，右手自下而后向右上方划弧，将球引至右肩上，呈准备出球状态。右脚支撑

地面时，上体随球向右转动，利用身体的快速左转和腰腹力量带动右臂向前挥动，左脚积极前

摆，最后甩腕将球射出。球出手后，左脚落地支撑地面，维持身体平衡，并继续向前跑动。跑动

射门可分一步、两步和三步射门三种。

图缘原员远

（五）突破

突破是持球队员灵活地运用脚步动作或结合运球快速超越对手的一项攻击性很强的技

术，是个人进攻的重要手段之一。

员郾徒手突破
徒手突破是指不持球的进攻队员突破对手的方法。徒手突破是为了达到接球或接球后射

门的战术目的。

徒手摆脱时，主要运用各种脚部运动改变速度或方向，并利用转身、假动作摆脱和突破对

方的防守。在移动中可以利用速度的快慢和跑动方向的突然变化，使防守者应变不及，从而达

到摆脱和突破的目的。

圆郾持球突破
由于手球没有中枢脚的限制，可以合理和灵活地运用持球走三步的规定。持球突破即持
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球快速蹬跨三步从防守者身边切过，是个人攻击得分的重要手段之一。为了加快突破的速度，

身体前倾角度不要过大，侧压肩动作要小，三步跑动要快，特别应注意保护球。在最后一步着

地的同时引球，并迅速进行射门。

持球突破技术包括：同侧突破、异侧突破、跳步突破等。

（六）假动作

假动作是为了达到其他战术目的所采用的诱骗、迷惑对手的动作方法。手球比赛中常用

的假动作有：上体假动作、射门假动作与面部假动作等。

二、防守技术与方法

（一）防守步法

防守步法是队员防守时所采用的脚步动作方法。它是提高个人防守质量的保障，是防守

技术的基础。

员郾防守的基本站立姿势
高位防守姿势：当对手距离球门较远，没有射门威胁时所采用的基本站立姿势。两脚前后

开立，稍比肩宽，上体正直，重心落在两脚之间。抬头，观察场上情况，两大臂自然下垂，小臂伸

向体侧。

低位防守姿势：在球门区前防守持球队员的主要任务是拦射门与堵突破。为了增加防守

的高度，身体重心可略高一些，上体正直，两臂弯屈自然上举，以便随时封堵对方射门。

圆郾攻击步
动作方法：在基本站立姿势的基础上，后脚掌用力蹬地，迅速向前移动重心，上体前倾，两

臂快速协调摆动。跑出两三步后，用跨步急停方法制动速度，逼近对手。采用攻击步法时，动

作要快速、突然，急停时能控制住身体重心。

猿郾滑步
滑步技术一般在进行封球、打球或用身体堵截对方进攻路线时经常运用。滑步有左右滑

步和前后滑步两种。

（员）左右滑步：由基本站立姿势开始，脚跟稍抬起，向右滑步时，右脚迅速向右跨出，同时
左脚掌内侧用力蹬地，右脚积极落地，左脚迅速跟进，依次反复进行。滑步要富有弹性，肌肉放

松，滑动时两臂要不停地挥动。

（圆）前后滑步：由基本站立姿势开始。两脚前后开立，向前滑步时，前脚稍提起向前跨出，
同时后脚前脚掌用力蹬地，重心前移，前脚落地时，后脚积极跟进。依次反复进行。向后滑步

时，动作相反。

源郾后撤步
动作方法：由基本站立姿势开始，两脚前后开立，右脚在右前方。当进攻队员从自己的右

侧切入时，右脚前脚掌内侧用力蹬地，同时扭转腰髋，将右脚快速撤至身体右后方，利用左脚蹬

地时的反作用力向右后作滑步或交叉步，以阻截进攻队员的切入路线。

缘郾交叉步跑
以侧身跑与交叉步跑技术相结合。用于防守不持球队员向内线空切，动作方法和要点均

同于进攻技术中的交叉步。

（二）防守无球队员
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防守无球队员在比赛过程中占有相当大的比重，一般占全场防守的愿园豫左右。
员郾防守原则
人球兼顾；进攻队员向球移动时，要先堵后跟，需要交换对手时，做到交接清楚；进攻队员

掩护配合时，要及时进行交换防守。

圆郾防守位置
防守人应处在对手与球门之间略偏有球的一侧，即靠近持球者和对手的传球路线上。对

防守远离球的对手时，应以协防为主。在采用“一线防守”防守内线的不持球队员时，可以选

位于对方中锋的前面，位于球与内线队员之间。其他情况下，不应采用这种选位方法，而是站

在内线队员的背后或侧面进行防守，不管对手在底线向任何方向移动，防守队员都应迅速而及

时地抢占能控制对手接球的有利位置，切断其接球路线。

猿郾防守距离
与对手的防守距离，可根据被防人距球和球门的远近来决定。距球和球门越远，防守距离

越远，距球和球门越近，则防守的距离越近。

源郾防守方法
对不持球队员的防守，基本站立姿势要始终保持在有弹性的起动状态，以便迅速地左右滑

动，调整防守位置，两脚与球门线的距离在圆园厘米左右。这样不易使进攻队员从防守者的身
后穿过。在进行特殊防守时（如混合防守，边线防守），为了不让对手向球移动，两脚前站立，

身体面向对手，用眼的余光注视球，把重点放在自己所防守的对手身上。

（三）防守有球队员

进攻队员有球时，对防守者来讲是一种直接的威胁。

员郾防守原则
（员）最大限度地破坏和影响对手射门、突破、传球等各项技术的运用；
（圆）及时发现和了解对手的技术特点，确定防守对策；
（猿）抢占正确防守位置；
（源）与同伴、守门员进行配合防守。
圆郾防守位置
（员）中区防守
在对手持球时，站在对手与球门之间稍偏投掷手的一侧，使防守队员的身体中轴线对准进

攻队员的持球臂。

（圆）小角度防守
应站在对手与球门之间稍偏大角度一边。

猿郾防守距离
防守距离的确定要根据对手的进攻意图、技术特点和距离球门的远近来选定，一般保持

员～员援圆米。距离近易被对手突破，距离远难于封堵对手射门。
源郾防守方法
（员）防守队员应始终保持有利的站位，即站立在控球队员的投掷臂前方与球门的连线上，
保持三点为一条直线。根据控球队员的技术状况和行动意图，来决定是顶贴防守还是松动防

守。

（圆）在防守时，应采用两脚前后分立的斜步站立，要向斜前方堵截对手的移动路线。防守
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队员应两脚包住对手的起跳脚，并用躯干抢先堵截对手的起跳方向，用单手或双手封挡对手的

射门路线。

（猿）在防守外围远射的队员时，要抓住对手接球的瞬间，迅速迎顶尽量接近对手，选位应
偏向投掷臂的一侧，实施破坏或影响其传球、射门和移动速度。

（源）在防守善于突破的队员时，要抓住对手还未接住球的时机，迅速迎顶。在对手控制球
后，要主动破坏突破距离，同时，双脚要处于碎步起动状态，集中注意力观察对手的动向。在对

手实施变向起动时，防守队员迅速跨步堵截对手的行动路线，并借助手和前臂小而快的挡、拨、

压等动作来影响对手的进攻动作和移动速度，一旦抢占了正确的有利位置，应立即运用手臂进

行封球和拨打球的防守动作，破坏对手的进攻。

（缘）练习示例
①一人传球，一人在球门区线前防守，其余队员持球面对防守队员，成一路纵队在员圆米以

外处，利用传接球连续做突破练习，防守队员连续顶贴堵截防守突破练习（图缘原员苑）。

图缘原员苑摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原员愿

②?持球突破，②积极顶贴堵防突破，?突破动作完成后传球给球门前?，并跑到?位置
上，?传球给?后跑到?的后排尾，?起动接球突破，②继续防守（图缘原员愿）。

③一人传球，一人在距中线缘米左右准备防守，其余的人持球站在中线附近，依次通过一
次传球后，实施一对一突破（图缘原员怨）。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原员怨摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原圆园
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（四）封球、拨打球、断球

封、打、断球是防守中具有攻击性的技术，是为了反攻的防御手段。

员郾封球
动作方法：在正确判断的基础上，迅速抢占有利的防守位置，两臂迅速伸出对准出球位置

和方向，用双手或臂挡住球（图缘原圆园）。根据对手射门的位置、距离，出手时的高度分为封正
面射来的球和侧面射来的球两种。

圆郾拨打球
动作方法：拨打球前应积极地移动靠近对手，看准球的部位，球的反弹角度，以及引球、出

手的路线与时间，从正面、侧面或后面迅速伸摆手臂，用腕指力量将球拨打掉。拨打的动作幅

度不易过大，要准确、快速。动作不要过猛，要及时、突然。拨打不到球时，要积极地恢复或抢

占有利的防守位置。

猿郾断球
断球是用手或臂截获对方传球的方法，是一项积极的防守技术。

（员）横断球：断球前屈膝降低身体重心，两眼注视转移中的球，当对手的球传出的刹那，重
心迅速前移，以短而快的助跑单脚或双脚用力蹬地将身体跃出，同时两臂前伸，用单手或双手

将球截获。断球后顺势运球或传球快速反击。

（圆）纵断球：从接球队员的右侧向前断球时，屈膝降低重心，右脚先向右前方跨一小步，然
后跨左腿绕过对方，同时重心前移，右脚（或双脚）用力蹬地向前跃出，身体伸展，两臂前伸将

球截获。断球后迅速运球或传球反击。

源郾练习示例
（员）封球（图缘原圆员）：④直切跳入球门区上空射门，?移动后跳起侧面进行封球，即使封
不住射门球，也要尽量封锁住球门的一定角度，养成与守门员配合的习惯。

（圆）拨打球（图缘原圆圆）：④和③在外线传球，③伺机将球传给位于内线的②，在②转身跳
起射门的同时，?移动拨打。

图缘原圆员摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原圆圆

（猿）横断球（图缘原圆猿）：④、②在外线传接球，?伺机断球。
（源）纵断球（图缘原圆源）：④将球传②时，?伺机断球。

员源愿摇摇体育理论与实践



图缘原圆猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原圆源

三、守门员技术与方法

（一）准备姿势

动作方法：两脚自然开立与肩同宽，两膝微屈，上体保持正直，身体重心落在两脚前掌上，

两臂自然弯曲置于头侧，手心对着球的方向，两眼注视来球。如果球在小角度位置上，身体基

本上保持直立姿势，靠近门柱，两臂弯屈向上举起（图缘原圆缘）。

图缘原圆缘

（二）位置的选择与移动方法

守门员的移动在比赛中是很重要的，守门员在球门线前根

据场上情况、自己所站的位置和球的方向，采用滑步、跳步、跨

步、上步等方法，呈弧线左右移动。守门员的位置应始终处在球

与两球门柱所形成夹角的分角线上（与场上队员配合时除外）。

员郾滑步：动作方法与同于防守技术的左右滑步。
圆郾跳步：多用于守门员正面迎前防守，借以缩短与持球队
员的距离，增大封挡角度，并便于衔接其他动作。

动作方法（以向前跳步为例）：从准备姿势开始，左（或右）

脚前脚掌蹬地跳起，右（或左）脚向前跨出，落地后，左（或右）脚

迅速跟上，呈开始时的准备姿势。

猿郾跨步：当射来的球偏于身体一侧时，为对正来球方向或缩短与球的距离，常采用跨步方
法，以保证挡球的成功。

动作方法基本同跳步，只是没有双脚跳起的腾空阶段。

源郾上步：多用于守门员迎前封挡射门球和小角度上步挡球时。
动作方法基本同于跳步，除没有双脚腾空之外，上步的步数与方向不受限制，可由场上情

况决定。

（三）挡球

挡球是守门员的主要防守技术。

员郾手挡球
（员）双手挡球
动作方法：挡高球时两臂向前上方伸出，两手靠拢，五指自然张开，掌心对准来球方向，在

员源怨第五章摇手摇球摇摇



手接触球的一刹那，小臂迅速后引，手臂紧张用力下压将球挡于身前，并迅速拾起准备发动快

图缘原圆远

攻；挡低球时屈膝降低身体重心，两臂下垂，手指向下，两手小指

靠拢，掌心向前，接触球时，以向后缓冲的动作将球挡在身前；挡

面部高度的球时，两臂迎球伸出，两手靠拢，掌心对准来球。接

触球时，手腕紧张用力，并迅速屈臂缓冲球的力量，使球挡落在

身前。如果来球速度快，部位高，就应采取双手托球的方法，使

球改变飞行的方向。托球时，手腕紧张，略向上翻，顺势将球托

出端线。

（圆）单手挡球（图缘原圆远）
动作方法：挡球手臂向来球方向迅速伸出，五指自然张开，掌心对准来球，手触球的一刹

图缘原圆苑

那，小臂、手腕紧张用力，内旋下压将球挡落在球门区内。对射

向球门上角的高球可采用托球的方法。托球时（以向左侧为

例），右脚掌内侧用力蹬地（也可双脚蹬地），左脚向左跨出，髋

上提，身体充分伸展，左臂取捷径迅速向来球方向伸出，手腕略

向上翻转，将球托出端线外。

（猿）小臂挡球（图缘原圆苑）
动作方法：用前臂内侧对准球，肘关节微屈，小臂肌肉保持

紧张，用腕关节以上部位触球，小臂接触球时，稍向后引，同时

前臂内旋，将球挡落在球门区内。

（源）双臂挡球
动作方法：小角度射门时，往往出现将球射向守门员面部情况，这时守门员的两臂应迅速

并拢置于面前迎球，两小臂之间的距离小于球体，用两前臂的外侧挡球。

（缘）单手撩两侧高球（图缘原圆愿）
动作方法（以撩右侧高球为例）：左脚掌内侧用力蹬地，右脚向右侧前方跨出，重心右移，

上体伸展，右臂向体侧伸出，并迅速向上挥撩，在体侧形成一个扇形的防守面，上臂与肩平行

时，停止摆动，屈肘，小臂摆至耳侧。

圆郾脚挡球（图缘原圆怨）
动作方法（以右脚为例）：左脚掌内侧用力蹬地，右脚向来球方向伸出，脚尖外转，以脚内

侧位对准球，用小腿内侧或脚内侧挡球，在脚伸挡球时，髋外展，右膝弯曲，身体重心移向右腿。

出脚时应贴近地面，不要抬腿，以免踩球或漏球。

图缘原圆愿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图缘原圆怨
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猿郾手脚并用挡球（图缘原猿园）
动作方法：向右侧挡球，左脚掌内侧用力蹬地，右腿向右跨出成弓步，右脚跨出的同时，上

体向右侧倒，右手五指分开，掌心向前，取捷径伸至右下方与右脚配合挡球。为了加大挡球的

面积，也可双手同时伸向右下方，利用手脚的配合将球挡住，如果球离身体过远，可以采用劈叉

扫球的方法。

图缘原猿园

源郾正面扑挡球
当进攻队员跃入球门区射门或倒地射门时，由于距离近，守门员难于判断球的方位，不易

作出合理的反应，因此采用向前扑挡的方法，以缩小或封死射门角度。正面扑挡球分单侧扑挡

图缘原猿员

球和两侧扑挡球。

（员）单侧扑挡球（图缘原猿员）
动作方法：当发现进攻者向左侧射门时，右脚用力

蹬地，左腿屈膝向左侧上方提起，左臂同时向左侧伸出，

并快速向上挥摆与左脚并拢，手臂保持紧张用力。

（圆）两侧扑挡球
动作方法：迎着射门队员移动，扑挡时，两脚用力蹬

地跳起，两腿屈膝向左右两侧踢出，跳起的同时，两臂由

腹前经左右两侧快速向上挥摆。从整个动作分解来看，下肢像跨越跳箱时的分腿腾越，上体与

手臂像蝶泳滑水后的跃起动作。

缘郾防小角度射门
小角度射门时，虽然角度小，但距离近。因此，守门员要勇敢、沉着、冷静，站位于近侧球门

柱的前方，以能封住对方射门近侧角为原则。挡远侧高球时，靠近球门柱一侧的脚内侧用力蹬

地，身体向来球方向积极伸展，双手靠拢，伸向来球路线（也可单手），将球挡落在球门区内。

挡远侧平球时，左脚积极蹬地，右腿迅速屈膝抬起于腰部高度，同时右手（或双手）伸于膝关节

上方配合挡球（切忌抬腿过早）。如果持球队员已经争取了较大的角度，守门员应移动到来球

路线上挡球。挡远侧低球的技术基本同于手脚配合挡球，只是动作的幅度小些。

员缘员第五章摇手摇球摇摇



第三节摇竞赛规则简介

一、比赛场地及设备

（一）场地

手球比赛场地为长方形（图缘原猿圆）。长源园米，宽圆园米，由两个球门区和一个比赛场区组
成。
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图缘原猿圆

比赛场区周围应有安全区，距离连线至少员米，距离球门线至少圆米。
（二）设备

员郾球门
球门必须位于各自球门线的中央，并稳固地置于地面，由一根水平横梁连接，球门立柱和

横梁的横截断面为愿厘米伊愿厘米，球门立柱与横梁连接处应漆成圆愿厘米的相同色带，其他
色带均长圆园厘米。球门必须缚挂球门网。
圆郾球
球必须是圆的，由皮革或合成材料制成，表面不应发亮和光滑，比赛时按不同级别选球：

员缘圆摇摇体育理论与实践



猿号球：周长为缘愿～远园厘米，重量为源圆缘～源苑缘克，是男子和男子青年队（员远岁以上）用球；
圆号球：周长为缘源～缘远厘米，重量为猿圆缘～猿苑缘克，是女子和女子青年队（员源岁以上）及男
子少年队（员圆～员远岁）用球。
员号球：周长为缘园～缘圆厘米，重量为圆怨园～猿猿园克，是女子青少年队（愿～员源岁）和男子少年
队（愿～员圆岁）用球。

二、基本规则

（一）时间

员远岁和员远岁以上球队的比赛时间均为两场，每场猿园分钟，中间休息员园分钟。
如果正常比赛时间结束时双方打成平局，而竞赛规程又要求必须分出胜负，则在休息缘分

钟后进行决胜期的比赛。

（二）人数

一个队最多由员圆名队员组成。同时上场队员人数不得超过苑人，其他队员为替补队员。
场上自始至终有一名守门员。在比赛开始时，每队上场人数不得少于缘人。在比赛进行中，即
使某队的场上队员人数减至缘人以下，比赛仍可进行。只有裁判员有权决定是否以及何时终
止比赛。

（三）开球

在比赛开始时，如掷币获胜的队选择了场区，则由对方掷开球。下半时双方交换场地开始

比赛时，由上半时未开球队掷开球。每个决胜期前均应掷投币选择开球或场区。得分后由失

分队开球重新开始比赛。开球在比赛中央（允许范围为员援缘米）进行，可掷向任何方向，在鸣
哨后猿秒钟内必须将球掷出，在球离手前，掷球队员必须保持一脚踏在中线上，在裁判员鸣哨
前，进攻队员不得越过中线。

（四）换人

只要被替补队员已离开场地，替补队员即可不通知计时员、记录员随时、重复地进场参加

比赛，但所有队员都应该在本方换人区进出场地，在暂停（球队暂停除外）期间，替补区规定同

样适用。

（五）守门员违例

在防守时危及对方；控制球后离开球门区；掷出球门球后，在球触及其他队员以前，在球门

区外再次触球；在球门区内接触球门区外地面上静止或滚动的球；将球门区外地面上静止或滚

动的球拿进球门区；持球重新进入球门区；当球停留在球门区内或正向比赛场区滚动时，用脚

或膝关节以下的部位触球；在球离开对方掷苑米球队员的手以前越过守门员的限制线（源米
线）或其两端的延长线。

（六）球门球

当守门员在球门区内控制球，或球越过外球门线且最后是由守门员或进攻方触球时，判球

门球。球门球由守门员从球门区将球掷出球门区线，裁判员无须鸣哨。当守门员将球掷过球

门区线后，即被认为掷球门球完毕，对方队员或以紧贴球门区线外站立，但在球越过球门区线

之前不得触及球。

（七）任意球

下列情况，中断比赛并由对方掷任意球重新开始比赛：
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员郾拥有球权的队犯规必须剥夺其球权时，如随队官员的非体育道德行为；换人违例；守门
员犯规；侵区；持球走超过三步或持球超猿秒；两次运球；消极比赛；膝关节以下部位触球；掷开
球违例；掷边线球违例；掷任意球违例；掷苑米球违例等。
圆郾防守队由于犯规而使进攻丢失球权。
（八）苑米球
下列情况判罚苑米球：队员或官员在场上任何地点犯规破坏了对方明显的得分机会；错误

的信号、未经允许的人员进入场地破坏了明显的得分机会等。判苑米球时裁判员必须鸣哨暂
停。

思考题

员郾手球运动中有哪几种传球方法？
圆郾守门员技术有哪些？
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书书书

第六章摇乒摇乓摇球

在世界乒乓球运动的发展史中，每次大的技术革命，都离不开工具、器材的改革和规则

的演变，正是这些变化推动了乒乓球运动的不断向前发展

乒乓球运动是智能、技能、体能三者兼容以智能为主的运动项目，具有速度快、变化多、

击球技巧性强、运动兴趣易于激发的特点

第一节摇概摇述

一、乒乓球运动的起源与发展

员怨世纪初叶，由于欧洲网球运动的盛行，给乒乓球的诞生打下了良好的基础。当时传说
有这样一个有趣的故事：在英国首都伦敦的某天，天气炎热，有两名青年到一个上等饭馆吃饭。

饭后，两个人闲聊时感到很闷热，于是就拿起雪茄烟盒的盖子扇起来。后来，他们又拣起酒瓶

上的软木塞子，以当时最盛行的打网球动作，用盖子把塞子打来打去。此举吸引了不少食客和

侍者观看。当时，大家把它叫做“栽粤月蕴耘栽耘晕晕陨杂”，即“桌子上的网球”。英国的新闻界颇感兴
趣，把它誉为时髦的运动，并做了充分的报道。很快，英国的一些大学生，以室内餐桌做球台，

采用比草地网球小的橡皮实心球裹上丝织物代替软木塞，将羊皮纸贴在窄长拍柄、椭圆型球拍

两面作为击球工具。此种亦称“小网球”的游戏，在贵族中流行开来。

员愿怨园年左右，英格兰工程师詹姆斯·吉布从美国带回作为玩具的空心赛璐珞球。因球体
轻而富有弹性，便产生了用这种小球来替代软木球和橡胶球的想法。由于当时普遍使用的羊

皮纸球拍击到球和球碰台而发出“乒乓”的声音，模拟其声而称为“乒乓球”。

当赛璐珞球出现后，随之就有了木板拍代替空心的小网球拍，而且拍柄也比以前缩短了。

木板拍虽然表面平整、坚硬，但球拍击球的摩擦力和弹性较小，产生不了多大的旋转，速度也

慢，只能进行平挡与直扣，故打法单调，技术简单。

员怨园圆年英国人库特（郧燥燥凿藻葬）发明了胶皮颗粒拍，它的出现和使用，增加了球拍击球时的
弹性和摩擦力，随之产生了旋转和削球打法。因此，从员怨圆远年至员怨缘员年，欧洲以稳削打法称
霸世界乒坛。

员怨缘员年奥地利人发明了海绵拍，并在第员愿届世乒赛上首次使用。圆园世纪缘园年代末，我
国运动员容国团以其独特的直拍近台快攻打法，在第圆缘届世锦赛上为我国夺得有史以来的第
一个世界冠军。圆园世纪远园年代初，日本运动员创造了弧圈球打法；我国运动员形成了近台快
攻，以速度和力量为特点的新打法，使乒乓球运动技术的发展进入了一个比旋转、比速度的新

阶段。圆园世纪苑园年代，欧洲弃守为攻，根据他们横握球拍打法的特点形成了稳健型弧圈球的
打法。圆园世纪苑园年代末愿园年代初，欧洲的弧圈球在技巧、力量、速度和旋转上比亚洲略胜一
筹。中国在保持了传统直拍近台快攻打法的同时，又发展了快攻结合弧圈类打法；弧圈结合快
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攻类打法，削攻类打法等。同时提倡采用生胶、中长胶等不同性能的球拍和打法，以利促进，不

断发展。因此，中国乒乓球技术、战术一直走在世界乒乓球运动的前列。

从圆园园园年员园月员日起，乒乓球运动驶入“大球”航道。球体直径从猿愿毫米增至源园毫米。
球变大后，球的速度和旋转相对减弱，击球的力量相应加大，使得球板、海绵和胶皮都要适应这

种新形势。

此外，由国际乒联规则委员会和英国乒协提出的改变发球规则实施“无遮挡式”发球的提

案，也在圆园园员年源月圆远日举行的国际乒联代表大会上得到了通过，并于圆园园圆年怨月员日开
始实施，同时通过的规则修改提案中还有每局由原来的圆员分改为员员分。

二、组织机构

（一）国际乒联

国际乒联是国际乒乓球联合会的简称，是由参加国际乒联的各乒乓球组织（简称协会）的

联合体。员怨圆远年员圆月员圆日，国际乒联正式成立。
（二）亚乒联盟

亚乒联盟是亚洲乒乓球联盟的简称，成立于员怨苑圆年缘月苑日，到目前为止，亚乒联盟共有
会员协会约源猿个国家和地区，成为亚洲最大的体育组织。
（三）中国乒协

中国乒乓球协会简称中国乒协，成立于员怨缘缘年。

三、世界乒乓球重大赛事

（一）世界乒乓球锦标赛

自员怨圆远年员圆月伦敦举办了第员届世界乒乓球锦标赛开始，至今已举办了源苑届。世界锦
标赛比赛项目共七个：男子团体、女子团体、男子单打、女子单打、男子双打、女子双打、混合双

打。每项都设有专门的奖杯，名称分别是：

员郾男子团体———斯韦思林杯
是由前国际乒联主席、英国的蒙塔古先生的母亲斯韦思林女士所赠，故称“斯韦思林杯”。

圆郾女子团体———考比伦杯
是由原法国乒协主席马赛尔·考比伦先生捐赠，故以他的名字命名。

猿郾男子单打———圣·勃来德杯
是由原英格兰主席伍德科先生捐赠，因此以伦敦圣·勃来德乒乓球俱乐部的名字命名。

源郾女子单打———吉·盖斯特杯
是由吉·盖斯特先生捐赠，故以他的名字命名。

缘郾男子双打———伊朗杯
是由前伊朗国王捐赠，故以伊朗的国名命名。

远郾女子双打———波普杯
是由前国际乒联名誉秘书长波普先生捐赠，故以他的名字命名。

苑郾混合双打———兹·赫杜塞克杯
是由前捷克斯洛伐克乒协秘书赫杜塞克先生捐赠，故以他的名字命名。

（二）奥运会乒乓球比赛
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由国际乒联申请，员怨愿员年在巴登召开的第愿源届国际奥委会全体委员会上决定将乒乓球
列入员怨愿愿年奥运会正式比赛项目。设男子单打、女子单打、男子双打和女子双打源块金牌。
（三）世界杯乒乓球锦标赛

世界杯乒乓球赛是由国际乒联主办的列于奥运会、世乒赛之后的规模较小的世界性比赛。项

目的设置由世界杯男子单打一项发展成世界杯团体赛、世界杯双打比赛、世界杯女子单打四项。

第二节摇基本技术及练习方法

一、击球动作的基本环节

判断来球、移动步法、挥拍击球、迅速还原，是打乒乓球的四个基本环节。

（一）判断来球

当对方准备击球时，我们要注意的不仅是球，更重要的是要注意对方的手部动作和球拍的

方向。方法一般有：

员郾根据对方球拍触球的角度来判断来球的方向；
圆郾根据对方球拍挥动的方向来判断来球的旋转性能；
猿郾根据对方手臂、手腕振幅的大小、动作的快慢和来球的速度判断来球力量的大小、落点
以及旋转的强弱。

（二）移动步法

当对方击出的球落到本方台面以前，应根据来球的飞行方向、击球力量，判断来球的落点，

并迅速移动位置，保持好正确的击球姿势。当来球在本方台面弹起时，就要稳住站位的重心，

准备将球回击过去。倘若来球速度太快，则应迅速顺着球从台面弹出的方向跑动。

（三）击球

击球动作一般包括选位、引拍、向前（挥）出拍、球拍触球、身体协调和击球后动作还原。

员郾选位：判断来球的落点和旋转性质，迅速选好合理的位置，调整身体重心，做好准备。
圆郾引拍：向前挥（出）拍之前的准备动作。目的是为击球时发力作准备。
猿郾向前挥（出）拍：指引拍后向前挥拍（或伸出）到击中来球这段过程。这一过程幅度的
大小和快慢，直接关系到击球的力量、速度和旋转的强度。

源郾球拍触球：指球拍与球接触的一刹那。在这一刹那间存在两个问题：击球部位与击球
拍形。它们不仅决定击球方向和落点，而且还是使球产生各种不同旋转性能的重要原因之一。

它们情况如何，直接影响击球的准确性。

（员）击球部位：指球拍触球的位置。若按时钟刻度来划分，可分为上部、中上部、中部、中
下部和下部（图远原员）等几个部分。

图远原员
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（圆）击球拍形：指拍形角度和拍面方向。拍形角度是指拍面与台面及其延长线形成的角
度。可分为前倾、稍前倾、垂直、稍后仰、后仰等几种拍形状（图远原圆）。拍面方向是指击球者
面向球网站立，拍面所朝的方向。

图远原圆

缘郾身体协调：指击球时不持拍手臂以及身体移动、重心移动等动作与挥拍击球动作的配
合。

远郾击球后动作：指球拍触球后球拍还要有一段随势前移的动作。这段动作同样是为有效
地保证击球的准确性服务的。在击球的过程中，任何动作不可缺少。

（四）迅速还原

指将球击出后回复到原来位置。球击出后，随着击球动作的结束，不仅要迅速收回球拍，

并且还应将脚步收回，使身体重心恢复平衡，以利于准备再迎击下一次来球。

二、握拍方法、基本站位及准备姿势

（一）握拍法

握拍法目前主要有两种：直握拍和横握拍。由于每个击球动作都是由手臂、手腕、手指相

互配合用力来完成的，因而握拍方法与击球动作有着密切联系。因此，握拍的好坏对技术的提

高和全面发展影响较大。

员郾直握拍方法（右手为例）
（员）快攻类打法的握法
正面，以食指第二指关节压住球拍的右肩，食指第一指关节弯曲，拇指第一指关节压住球

拍的左肩，球拍柄右侧贴在食指的第三指关节处。注意拇指与食指之间的距离要适中。背面，

三指自然弯曲斜形重叠，以中指第一指关节托于球拍背面三分之一上端，使球拍保持平稳（图

远原猿）。
（圆）弧圈类打法的握拍法
正面，拇指紧贴拍柄侧，食指扣住拍柄形成一个环状紧握拍柄。背面，三指自然微屈用中

指第一指关节顶住拍后的中部（图远原源）。
（猿）削球类打法的握拍法
正面，拇指弯曲紧贴拍柄左侧用力下压，其余四指自然分开托住球拍后面（图远原缘）。
圆郾横握拍方法
以中指、无名指、小指自然地握住拍柄，拇指在球拍正面轻贴在中指旁边，食指自然伸直斜

于球拍的背面，虎口轻微贴拍（图远原远）。横拍握法分浅握和深握两种，握法基本相同。深握，
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虎口紧贴球拍；浅握，虎口稍离球拍。横拍握法，正手攻球时食指要加力，并稍微向上移动帮助

压拍。反手攻或快拨时，拇指要加力，并稍微向上移动帮助压拍。

图远原猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图远原源

摇

图远原缘摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图远原远

（二）基本站位及准备姿势

乒乓球运动员的基本站位是根据不同类型打法和个人特点来确定的。左推右攻打法的站

位在近台中间偏左（图远原苑）；两面攻打法站位在近台中间（图远原愿）；弧圈球打法站位在中台
偏左（图远原怨）；削球打法站位在中远台附近，近台站位离台约一手臂，中台再往后退半米（图
远原员园）。

图远原苑摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图远原愿

图远原怨摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图远原员园

打球者在还击每一个来球前，应使身体保持正确的准备姿势。正确的准备姿势应是：两脚

平行站立（略比肩宽），提踵、前脚掌内侧用力着地，两膝微屈，上体略前倾，重心置于两脚之

间，下颌稍向后收，两眼注视来球；持拍手臂自然弯曲，置于身体右侧（或左侧），手腕放松，持

员缘怨第六章摇乒摇乓摇球摇摇



拍于腹前，离身体约圆园～猿园厘米。

三、基本步法

（一）动作方法

乒乓球运动常用的步法主要有单步、跨步、并步、跳步、交叉步等五种。

员郾单步
击球时，以一脚的前脚掌为轴，另一脚向前或向左、右移动一步，身体重心也随之落到摆动

腿上，然后挥臂击球。来球距身体较近时常用这种步法。

圆郾跨步
击球时，以一脚向前、向后、向右的不同来球方向跨出一大步，身体重心随即移动到摆动腿

上，另一脚迅速跟上，以便保持在最佳的距离上。一般在来球离身体较远，来球速度较快，可借

助对方力量击球时使用这种步法。

猿郾并步
移动时，先以与来球异方向的脚向另一脚并一步，然后与来球同方向的脚再向来球的方向

迈一步迎击来球。由于并步移动范围大，能保持重心稳定，一般在来球速度不算太快时可以使

用，如削球的左右移动、快攻、拉弧圈球等，就常用这种步法。

源郾跳步
以与来球异方向的脚先起动，用力蹬地，两脚一同离地向左或向左移动。蹬地脚先落地，

另一脚跟着落地，站稳后击球。这种步法照顾范围比单步大。小跳步还可用来作为还原步法，

调整攻球的位置。它通常与单步、跨步综合运用。

缘郾交叉步
击球时，以靠近来球方向的脚作为支撑脚，远离来球方向的脚迅速向来球方向在体前跨出

一大步，腰和髋关节随势将支撑脚带向来球方向，在支撑脚落地前的瞬间击球，一般在侧身攻

球后扑右大角空当时使用较多。由于有身体的辅助，故多以自己发力击球为主。削球打法在

作左右移动时，运用交叉步接短球或削突击来球较多。

（二）步法的训练

员郾徒手的设想性练习，熟练各种基本步法。
圆郾利用多球进行步法训练。在训练中要求练习者尽量跑到位置。开始，陪练者供球速度
可以慢一些，随着练习者步法能力的提高，逐渐加大供球速度和难度。

猿郾练习者在练习计划中有目的、有针对性地安排步法训练内容。
源郾步法训练与专项身体素质训练相结合，增强下肢起动速度和力量。
缘郾做某一种步法练习时，规定组数和次数，或要求在规定时间内完成一定的组数和次数。

四、发球与接发球技术

（一）发球技术

发球技术一般由抛球、挥拍触球两部分组成。发球技术的高低，直接影响着抢攻，而且与

能否掌握场上的主动权有密切的联系。发球技术的总体要求是：

（员）出手突然，且能用相似的手法发出不同落点、不同旋转的球。
（圆）落点准确，并将速度快、旋转强很好地结合起来。
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（猿）要配套。发球要与自己的打法特点和抢攻紧密结合起来。
员郾低抛正手发左侧上、下旋球（图远原员员）
准备姿势：站位在左半台，持拍手自然放在腹前约圆园厘米处，持拍手放在持球手后面。
动作方法：持球手将球向上轻轻抛起的同时，持拍手迅速向后上方引拍，拍形向右前上方，

身体向右转，然后迎前击球。发左侧下旋球时，持拍手由右上方向左前下方挥摆，接触球时手

腕发力从球的右侧中下部向左下方摩擦，击球后手腕自然向右下方放松还原。发左侧上旋球

时，持拍手由右上方向左前下方挥摆，触球时手腕发力从球的右中下部向左上方上勾、摩擦，击

球后手腕自然向右下方放松还原。

图远原员员

圆郾低抛正手发加转下旋球与不转球（图远原员圆）
准备姿势：同低抛正手发左侧上、下旋球。

动作方法：持球手将球轻抛起后，持拍手向后上方引拍，拍形稍立或微前倾。发加转下旋

球时，持拍手向前下方挥摆，击球前拍面稍平，击球时手腕发力摩擦球的底部。发不转球时，持

拍手向前下方挥摆，击球前拍面不要太平，击球时，不是摩擦球体而是推打球的中下部。

图远原员圆

猿郾高抛正手发左侧上、下旋球
准备姿势：同低抛正手发左侧上、下旋球。

动作方法：抛球时，抛球手的肘部要贴近身体的左侧部，用前臂向上用力抛球（高度可在

圆～猿米间）。当球从最高下降时，持拍手向右上方引拍，拍面稍平。待球下降到接近头部高度
时，持拍手由右上方向左下方挥摆。球降到右腰前员缘厘米处为击球时间。发左侧上旋球，当
球拍与球接触时，手腕迅速上勾，由球的右侧中部或右侧中下部向上摩擦，摩擦后自然向右下

方放松手腕。若发左侧下旋转，当球拍与球接触时，球拍由球的右侧中下部向左下方摩擦，摩

擦后自然向右下方放松手腕（图远原员猿）。
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图远原员猿

源郾反手发右侧上、下旋球
准备姿势：站位一般在左半台，持拍手位于身体左前方，球放在掌心上，手掌置于端线外

（不能进球台），在边线延长线之内，并略高于台面。

动作方法：持球手将球抛起时，持拍手快速向左上后方引拍，以球拍引至左肘下方外侧为

宜，手腕适当内屈，拍面向左上方，待球在高点下降时，即向前击球。向前击球分两部分动作完

成。从左后上方向右前下方挥摆为第一部分；从右前下方向右前上方挥摆为第二部分。这样，

当发右侧下旋球时，用第一部分动作最后阶段击球，拍面从球的中下部向右侧下摩擦，触球后

仍做第二部分动作，也称假动作。当发右侧上旋球时，第一部分动作为假动作，不击球，用第二

部分动作击球。触球时球拍从球的中下部向右上方摩擦（图远原员源）。

图远原员源

缘郾反手发急上旋球
准备姿势：同反手发右侧上、下旋球。

动作方法：发球时，持球手将球向上抛起的同时，持拍手迅速向左后方引拍，拍形稍前倾，

腰稍向左转，待球从高点下降到低于球网时，用前臂和手腕发力，击球的中上部，同时，腰从左

侧向右侧转动（图远原员缘）。
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图远原员缘

远郾横拍反手发加转下旋球与不转球
准备姿势：同反手发右侧上、下旋球。

动作方法：发球时，持球手将球向上抛起的同时，持拍手迅速向左后方引拍。发加转球时，

拍形较平，摩擦球的中下偏底部，向前下方发力。发不转时，击球时的拍形稍立些，手腕不是用

力摩擦球体而是向前方推打出去（图远原员远）。

图远原员远

（二）接发球技术

对方发球到本方接发球时间很短，接发球者必须在极短的时间内判断清楚来球的旋转、落

点，并做出相应的步法移动和回接动作等，因此，反应快、技术熟练，是接发球的基本要求。

接发球的手段很多，基本上是由点、拨、拉、推、搓、削、摆短、撇侧旋和攻球等技术组成。

员郾接发球的要求
（员）无论用什么方法来接发球，其目的应是控制对方，破坏对方的发球抢攻，为自己下一
板进攻创造机会。

（圆）接长球或短球，应力争用拉、推或攻的方法回接，直接上手，争取主动。来不及时，用
搓回接也要搓加转或逼长，以减低对方发球抢攻的威力。

（猿）接台内短球时，如来球为上旋或侧旋，要用点拨回接；如来球较低或下旋球，可运用回
短球，撇侧旋、搓加转长球等，以增加对方抢攻的难度。

圆郾接发球的步骤
（员）判断
①站位的判断：根据发球者的站位来决定接球者的位置。如对方在球台的右手用正手发

球，接球者应站在中间偏右。如对方在左角用反手或侧身用正手发球，接球者应站在中间偏

左。考虑到对方可以发长球或短球，所以站位不宜太近或太远，一般离台猿园～源园厘米为好。
接发球时，要等到对方把球发出再做接球动作，不宜过早地做动作。身体重心不要过低，应在

两脚之间，持拍手放在台面同一高度，以便对付长或短球。

②发球种类的判断：如对方持球手在身体的中右位置的为正手发球，在身体的中左位置为
反手发球。球拍由上往下切，为转与不转下旋球；球拍向侧上、下移的为侧上、下旋球。

③来球落点的判断：根据对方发球时挥臂动作的大小和身体的转动方向判断。挥臂动作
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大，力量重多为长球；挥臂动作小，力量轻的是短球。因此，接发球者，在场上要分清真假，以便

做出准确的判断。

④来球旋转的判断：如来球的速度较快，飞行弧线较高，落台后有一定的前冲力，一般是上
旋或不转球。如来球速度较慢，飞行弧线较低，前冲力小则是下旋球。判断长胶粒和反胶的不

同性能球拍发球时，一般可从击球的声音去判断。击球声音较大的，出球快的为长胶发球；击

球声音不太响，出球较慢的为反胶发球。

（圆）步法移动
接发球者的步法要灵活、正确，重心交换要快，才能应付各种各样的发球，为击球做出充分

的准备。在这里介绍几种接发球常用的基本步法。

①接正手位短球的步法（图远原员苑）：短球分正手位短球、中间位短球和反手位短球。接短
球一般用单步。

②接中间位短球和反手位短球的步法（图远原员愿）：接中间短球的步法基本与接正手位短
球的步法一样，只是在重心交换到左脚的同时，左脚向左侧前方移一小步，身体稍向右转动。

接反手位短球时，只需左脚向前移一小步（图远原员怨）。
③接长球的步法（图远原圆园）：正手位长球一般用并步。如果来球的角度不大，可用单步。

来球的角度大或速度较快时，可用交叉步、跨步、跳步等。

图远原员苑摇摇摇摇摇摇摇图远原员愿摇摇摇摇摇摇摇图远原员怨

图远原圆园

（猿）击球
击球时，应控制好击球方向。

①对方发急球至左角时，一般用推挡回接，推斜线时，触球的左侧面。此外，也可用推下旋
的方法回接，当球跳到高点时，拍形稍微后仰一点，手腕较固定地向前下方推出。横拍两面攻

（拉）的选手可用拨或拉回接。

②接左侧上旋球时，可用推挡、反手拨、正手攻或拉回接。
③接右侧上旋球，可用推、拨、正手攻或拉回接。用正手攻或拉回接时，因球到本方球台后
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向右拐，这时应注意位置不要离球太开，基本与接打上旋球动作相似。

（三）练习方法

员郾发球技术的练习方法
（员）徒手作发球前的准备姿势，模仿抛球及发球的动作；
（圆）在台前用多球进行发球练习；
（猿）先练习发斜线球，后练习发直线球；先练习发不定点球，后练习发定点球；
（源）练习发各种旋转性能的球；
（缘）练习用同一手法发不同旋转和落点的球；
（远）结合个人技术特点，练一至二套质量高的特长发球；
（苑）在实战中，大胆运用已掌握的发球技术。
圆郾接发球技术的练习方法
接发球技术基本上是由点、拨、搓、拉、攻、推、削、摆短、撇侧旋球等各种技术综合而成的。

接发球练习和发球练习常常是结合在一起进行的。练习者可从简单的固定旋转、落点开

始，然后再进行复杂的综合性的多种发球和接发球的练习。为适应比赛的需要，有时也可模仿

对手的发球特点，进行专门的练习。

五、击球技术

（一）正手攻球

员郾动作方法
站位近台，左脚在前，右脚在后，向右转体引拍，重心落在右脚上。当球从台面弹起，前臂

和手腕以肘关节为中心向左前上方挥拍，在来球的上升期或高点期击球中部偏上，发力击球的

同时，略微蹬腿转腰，重心移至左脚，以辅助发力。球击出后，要迅速还原成基本姿势，准备下

一板击球（图远原圆员）。

图远原圆员

圆郾练习方法
（员）反复徒手挥拍练习，并结合步法一起练。
（圆）多球训练：供球者先发定点球，练习者连续正手攻球，体会动作的正确性；再供落点有
变化的球，练习者在移动中正手攻球；最后供落点无规律变化的球，练习者经判断后再移动步

法正手攻球。

（猿）陪练者用推挡，练习者用正手攻球，先定点定线路，然后有规律地变化落点，最后进行
无规律的一点推不同落点的练习。

（源）对攻练习：先练二分之一台右方斜线对攻，再练直线对攻，逐渐过渡到三分之二台移
动中对攻，要有一定的数量和速度。

员远缘第六章摇乒摇乓摇球摇摇



（二）反手推挡

员郾动作方法
击球时手臂快速迎前，手腕外旋，食指压拍，在来球反弹的上升期击球，触球中上部，向前

并稍向上发力。击球后，手臂继续前送一段距离再还原（图远原圆圆）。

图远原圆圆

圆郾练习方法
（员）对墙做推挡练习；
（圆）自己把球抛到本方台面上进行推挡练习；
（猿）陪练者把球供到练习者反手位，练习者连续推挡，力量不要过大，落点不限；
（源）陪练者发平击球到练习者左半台的不同落点，使练习者在移动中做推挡练习；
（缘）两人在台上对推，不限落点，只要动作正确，并能击球过网；
（远）两人在台上先推中线，再推直线和斜线，逐渐加快速度，体会快速推挡动作；
（苑）一点推两点或不同落点；
（愿）推、攻结合练习：陪练者攻球，练习者推挡，先定点，再有规律变化落点，最后不定点。
（三）弧圈球

员郾动作方法
（员）正手加转弧圈球的动作方法：手臂自然下垂伸直，拍形略前倾，当来球从台面弹起时，
右脚蹬地，腰部向左上方转动，上臂带动前臂向左前上方加速挥动，击球瞬间，整个身体的动量

传递到手腕，加速度达到最大。在来球的下降初期摩擦球的中部或中上部。击球后，身体重心

移至左脚（图远原圆猿）。

图远原圆猿

（圆）正手前冲弧圈球的动作方法：手臂的引拍要比加转弧圈球高一些，球拍与地面大约形
成愿园毅夹角。当球从台面弹起时，腿、腰、上臂、前臂依次进行动量传递，击球瞬间手腕向内向
前略微转动，加速度达到最大，在来球的上升期或高点期摩擦球的中上部。击球后，重心移至

左脚（图远原圆源）。
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图远原圆源

（猿）横拍反手弧圈球的动作方法：击球前，将球拍引至腹部下方。当球从台面弹起时，以
肘关节为轴，前臂迅速向上挥动，结合手腕向上转动的力量，在来球的下降期摩擦球的中或中

上部。击球过程中，两脚向上蹬伸（图远原圆缘）。

图远原圆缘

（源）直拍反手反面拉弧圈球的动作方法：击球前，球拍引至腹部下方，肘部略向前凸，手腕
下垂内收，拍形前倾。当球从台面弹起时，以肘关节为轴，前臂迅速向前上挥动，击球瞬间手腕

向右前上方转动，在来球的下降期初期或后期用球拍的反面摩擦球的中或中上部。击球后，重

心放在两脚中间（图远原圆远）。

图远原圆远

圆郾练习方法
（员）徒手模仿拉弧圈球动作；
（圆）陪练者用多球发中路出台的下旋球，练习者连续拉弧圈球；
（猿）陪练者推挡，或正手攻、或削球，练习者连续拉弧圈球；
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（源）两人对搓，固定一方搓中转拉；
（缘）练习以上内容，但可先拉固定落点，再拉非固定落点；先二分之一台连续拉，后三分之
二直至全台连续拉；

（远）二点对一点的推拉练习；
（苑）不同落点对一点的推、拉、攻结合练习；
（愿）对拉或发球、接发球抢拉练习；
（怨）拉、扣结合练习。
（四）搓球技术

员郾动作方法
（员）反手搓球的动作方法：站位近台，右脚稍前，重心放在两脚之间，持拍手臂向后上方引
拍，球拍呈半横状，拍面后仰。当球从本方球台弹起时，前臂和手腕伴有外旋向前下方迎球，身

体同时迎前，在下降期或上升期摩擦击球中下部。击球后，前臂随势前送（图远原圆苑）。

图远原圆苑

（圆）正手搓球的动作方法：站位近台，当球从本方台面弹起时，前臂和手腕向前下方挥动，
身体同时前移，重心向左脚偏移，在来球的下降期或上升期摩擦击球后中下部。击球后，手臂

随势前送一段距离（图远原圆愿）。

图远原圆愿

圆郾练习方法
（员）徒手模仿搓球动作；
（圆）练习者自己向球台抛球，待球弹起后将球搓过网；
（猿）陪练者用多球发下旋球，练习者将球搓回对方球台；
（源）陪练者发有一定旋转的球，练习者以相反路线将球搓回对方球台；
（缘）陪练者用多球固定路线发下旋球到正、反手，练习者正手和反手结合搓球，先慢后快，
先长后短；

（远）两人对搓，然后练习者在搓中结合正、反攻球。
（五）反手攻球技术

员郾动作方法
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（员）直拍反手攻球的动作方法：击球时，前臂和手腕向右前上方挥动，拇指用力扣住拍肩，
后三指紧顶板的背面，手腕外旋，肘部转动，使拍形稍前倾，以制造弧线。在来球上升期和高点

期击球后中部偏左一点，身体重心随势转移到右脚上，球击出后迅速还原，准备下一次击球

（图远原圆怨）。

图远原圆怨

（圆）横拍反手拨球的动作方法：当球从台面弹起时，前臂向右前上方挥拍，拇指侧面紧顶
拍底，手腕向外转动，在来球的上升期触球的后中上部，借来球反弹力将球拨回。击球后身体

迅速还原，准备下一板击球（图远原猿园）。

图远原猿园

（猿）直拍反手反面弹打的动作方法：击球前，拍形角度缘园毅左右，手腕立起，拍面基本与球
台平行。击球时，手腕先自然向后转动，然后向前，以撞击球为主，主要运用拇指和中指发力，

食指自然放松。击球瞬间要短促有力，在上升期或高点期击球的中上部（图远原猿员）。

图远原猿员

圆郾练习方法
（员）徒手模仿反手攻球动作。
（圆）多球训练：
①供球者尽量把球送到练习者最舒服的落点，以利掌握动作；
②练习者先反手攻斜线，然后攻中路、直线；
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③供球者送不同速度的上旋球至反手位，练习者用推挡、或拉和反手攻交替回击；
④供球者用上旋球送至练习者的左右方位，先有规律变换，后无规律变换，练习者用正、反

手攻球交替回击球。

（猿）陪练者用推挡送球到练习者反手位，练习者用反手攻，或结合侧身攻。
（源）练习者用反手攻打陪练者的左右方各一下，陪练者分别用正反手攻球回击到练习者
的反手位。

（缘）双方对搓，练习者（主练者）用反手攻起板。
（远）陪练者拉出弧圈球至练习者反手位，练习者用反手攻打弧圈球。
（苑）陪练者发有一定旋转的长球至反手位，练习者用反手攻接发球。
（六）削球技术

员郾动作方法
（员）正手削球的动作方法：来球前，持拍手向右斜上方引拍至头颈部平行的位置，上臂与
前臂自然弯曲，肘部与腰部距离约猿园厘米左右；两膝的弯曲度要大，两脚开立要宽些，两脚支
撑用力，保持身体平衡，以利发力削球。削球时，要根据来球旋转的强弱，确定自己击球拍形的

角度和用力方向。拍形一般与地平面成怨缘毅～员园园毅角。拍触球时，腰带动上臂，以前臂下压为
主，结合前送。充分利用腰膝辅助发力，重心放在右脚。球拍摩擦球的中部偏下。欲削不转球

时，把摩擦力变为向下压和向前送的力，手腕不宜转动（图远原猿圆）。

图远原猿圆

（圆）反手削球的动作方法：来球前，持拍向左斜上方引拍至头部平行位置，上臂、前臂自然
弯曲，肘部与腰距离约员园厘米左右。一般拍形与地平面成怨缘毅～员园园毅角。拍触球时，摩擦球的
中部偏下（图远原猿猿）。

图远原猿猿

（猿）削追身球的动作方法
①当来球落在身体中间或稍偏右时，身体迅速向左让位，用正手回接。以左脚为轴心，右

脚后退一步，身体迅速右转，收腹，上臂靠近身旁，前臂向右上方提起，拍面竖直。削球时，前臂

向下用力，屈膝，腰和身体重心顺势向下，以控制回球弧线高度。

②球飞近身体，前臂向下用力，腰部随屈膝向下，以压低回球弧线高度，用反手回接（图
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远原猿源）。

图远原猿源

圆郾练习方法
（员）做削球动作的徒手模仿练习；
（圆）练习者用正手或反手连续削回陪练者的拉、攻过来的球（斜或直线）；
（猿）练习者正、反手结合向对方固定落点削球；
（源）练习者连续削逼陪练者左角，然后突然变线回右角，或连续削逼右角，突然变线回左
角；

（缘）陪练者拉中扣杀结合放短球，练习者在削球中上步接短球，并伺机削中反攻。
上述练习方法都可用于多球训练，练习者在削球中应有转与不转的旋转变化。

六、常用战术及其练习方法

（一）基本技术类型打法

纵观当今世界乒乓球运动的各种技术、战术方法及其运用的特点，基本上可将乒乓球技术

类型打法概括为三种类型：快攻型、弧圈型和削攻型。

员郾快攻型打法
站位近台，以速度为主，积极主动，先发制人。其基本特点是快速、准确、凶狠、多变。此种

类型又分左推右攻打法和两面攻打法。

圆郾弧圈型打法
（员）快攻结合弧圈打法：站位中近台，以速度为主结合旋转。弧圈球是其重要的进攻技
术，不仅用来为扣杀开路，而且在被动时，还可以用来相持、过渡、伺机反攻。

（圆）弧圈结合快攻打法：站位中近台至中台，以拉弧圈为主要得分手段，常用前冲弧圈球
代替扣杀，拉出的弧圈球既有较快的速度，又有较强的旋转。

猿郾削攻型打法
站位中远台，以削球的旋转变化及伺机反攻为主要得分手段。削得转、低，旋转变化大，落

点控制好，两面攻得准是这类打法的技术特点。它可分为以削为主的打法、削攻结合打法和推

攻削结合打法。

（二）技术、打法、战术间的关系

在比赛中使用率、得分率最高的技术，决定着打法的特点。战术是由各项基本技术组成

的，打法和战术的基础是技术。技术的不断发展，会促进打法和战术的更新和提高。

在比赛中，特别是在实力相当的比赛中，战术起着重要的作用。战术运用得当，可以保证

技术水平的正常发挥，灵活地运用技术去取得胜利。反之，将招致失败。战术、技术及打法是

互相依存、互相影响的。
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（三）各种技术类型打法的常用战术

员郾快攻型打法的常用战术
（员）发球抢攻战术
①反手发侧上、下旋球至对方正手近网或对方反手底线，抢攻。此方法对付快攻、弧圈、削

球打法均有效。

②反手发急下旋斜线长球，配合直线长球和短球，抢攻。此方法对付快攻和弧圈打法均有
效。

③侧身用正手发高、低抛左侧上、下旋球至对方中路或左大角，结合发直线长球与短球，抢
攻。要发长球有速度，短球不出台，旋转强。此方法对快攻、弧圈和削球打法有效。

④正手发转与不转短球至对方右方或中间，配合发至对方反手长球，伺机抢攻。要求动作
隐蔽，旋转差别大。此方法对付快攻、弧圈打法较有效。

（圆）对攻战术
①紧压对方反手突变正手，伺机抢攻；
②调右压左，伺机进攻；
③加、减力推挡结合推下旋，伺机进攻，这是对付快攻的常用战术；
④连续压对方中路，突变两角，伺机进攻，这是对付两面攻或横拍反手攻较强的选手时常

用的战术。

（猿）拉攻战术
①拉两大角找机会扣杀中间直线；
②拉追身球，找机会扣杀直线或两大角；
③拉长球与摆短球相结合，拉与搓相结合。
（源）搓攻战术
①快搓后伺机抢攻，用快搓加转短球或长球至对方反手找机会；
②搓转与不转球，利用旋转和落点变化找机会突击。
圆郾弧圈球型打法的常用战术
（员）发球抢冲战术
方法与快攻打法的相同。

（圆）对攻战术
①拉加转弧圈球至对方反手，伺机抢冲中间或正手位；
②拉至对方正手位后调动反手伺机抢冲，此法在对付反手推挡、弧圈能力较强者时采用，

目的是要迫使对方离台，不能发挥近台快攻的威力；

③拉中路伺机冲两角，这是对付两面攻和应付弧圈能力较强的选手时常用的战术。
（猿）拉攻战术
①拉两大角伺机抢冲或扣杀、中路追身；
②拉追身球伺机冲两大角；
③拉不同旋转的长、短弧圈球，伺机抢冲中路或空当；用相似动作拉出不同旋转的弧圈球，

找机会抢冲。

（源）搓攻战术
①搓加转反手底线长球后拉高吊（加转）弧圈球找机会抢冲；

员苑圆摇摇体育理论与实践



②搓转与不转球结合长短搓球伺机抢冲。
猿郾削攻型打法的常用战术
（员）发球抢攻战术
①反手发侧上、下旋短球结合长球，抢攻或抢冲；
②正手发转与不转球至不同落点，伺机抢攻或抢冲；
③下蹲式左、右侧上旋发球后，抢攻或抢冲。削攻型打法的发球抢攻战术，若在关键时刻

（接近圆园分时）突然使用，效果极佳。
（圆）削中反攻战术
①加转削对方反手，然后送不转球至右方，伺机反攻。
②连削对方正手、再削反手，逼对方搓球后反攻。
③搓转与不转球或变换速度、落点、节奏，伺机突击对方空当。

第三节摇竞赛规则简介

一、相关名词定义

员郾击球
用握在手中的球拍或执拍手手腕以下部分（不包括手腕部位）触球。

圆郾阻挡
对方击球后，处于比赛状态的球尚未触及本方台区，也未越过台面或其端线，即触及本方

运动员或其穿带的任何物品。也就是说，对方击来的处于比赛状态的球尚未触及本方台面，在

台区上空或虽未在台面上空，但此球尚有可能越入台面上空时，即触及本方运动员身体的任何

部位及其任何穿戴物（如项链、脱手的球拍等）。

二、基本规则

（一）合法发球

员郾发球时，球应放在不执拍手的手掌上，手掌张开和伸平。球应是静止的，球和球拍应在
发球员的端线之后和比赛台面的水平面以上。

圆郾发球员需用手把球几乎垂直地向上抛起，不得使球旋转，并使球在离开不执拍手的手
掌之后上升不少于员远厘米。
猿郾当球从抛起的最高点降落时，发球员方可击球，使球首先触及本方台区，然后越过或绕
过球网，再触及接发球员的台区。在双打中，球应先后触及发球员和接发球员的半区。

源郾选手在发球时，球和球拍的接触点与球网两侧网柱的连线所形成的三角形区域内不得
有任何遮挡。

缘郾发球时，有责任让裁判员或副裁判员看清他是否按照合法发球的规定发球。
远郾警告：如果裁判员对发球员的正确性有怀疑，但不能确信时，他可以先警告发球员而不
予判分，但一场比赛只能警告一次，对该场运动员在该场比赛随后的任何一次发球再有怀疑时

（无论什么原因），将判他失一分。

（二）合法还击
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对方发球或击球后，本方运动员必须击球，使球直接越过或绕过球网装置，或触及球网装

置后，再触及对方台区。

（三）重发球

出现下述情况应判重发球：

员郾如果合法发出的球，越过或绕过球网装置时，触及球网装置或触及球网装置后被接发
球员或其同伴拦击或阻挡。

圆郾如果接发球员未准备好时，球已发出，而且接发球员或其同伴均没有企图击球。
猿郾由于发生了运动员无法控制的干扰，而使运动员未能合法发球、合法还击或遵守规则。
但如果不测事件扰乱了比赛，可能对对方更为不利时，也可判重发球。

源郾裁判员或副裁判员中断比赛。在下列情况下，裁判员或副裁判员可以中断比赛：
（员）要纠正发球、接发球次序或方位错误；
（圆）要实行轮换发球法；
（猿）警告或处罚运动员；
（源）如比赛环境受到干扰，以致该回合结果可能受到影响。
（四）一分

回合中出现重发球以外的下列情况，应判失一分：

员郾未能合法发球；
圆郾未能合法还击；
猿郾阻挡（发球擦网后出现的阻挡情况除外）；
源郾连续两次击球；
缘郾球连续两次触及本方台区；
远郾用不合乎规定的拍面击球；
苑郾运动员或其穿戴物移动了比赛台面；
愿郾不执拍手触及比赛台面；
怨郾运动员或其穿戴物触及球网装置；
员园郾在双打中，除发球和接发球外，运动员未能按正确的次序击球。
员员郾实行轮换发球法，发球方发出和还击的球，被接发球方连续十三次合法还击。
注意：当一名运动员打了一个要制胜的球，但此球尚未脱离比赛状态时，他的执拍手不小

心触及了比赛台面或移动了球台，他将失去一分，裁判员此时不会再考虑他的对手是否可能合

法还击。

（五）发球、接发球和方位的次序

员郾选择发球、接发球和方位的权利应由抽签来决定。此权利获得者可以选择先发球或先
接发球，或选择方位，或者要对方先行选择。

圆郾当一方运动员选择了先发球或先接发球，或选择方位，另一方运动员应有另一个选择
的权利。

猿郾在获得每圆分之后，接发球一方即成为发球方，依此类推，直至该局结束，或者直至双
方比分都达到员园分或实行轮换发球法，这时发球和接发球次序仍然不变，但每人只轮发一分
球。

源郾在双打的每局比赛中，先发球方确定第一发球员，然后接发球方确定第一接发球员（在
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比赛的第一局时），在以后的各局比赛中，第一发球员确定后，第一接发球员应是前一局发球

给他的运动员。

缘郾在双打中，每次换发球中，前面的接发球员应成为发球员，前面的发球员的同伴应成为
接发球员。

远郾一局中首先发球的一方，在该场下一局应首先接发球。在双打决胜局中，当一方先得缘
分时，接发球方应交换接发球次序。

苑郾一局中，在某一方位比赛的一方，在该场下一局应换到另一方位。在决胜局中，一方先
得缘分时，双方应交换方位。
（六）发球、接发球次序和方位的错误

员郾裁判员一旦发现发球、接发球次序错误，应立即中断比赛，并按该场比赛开始时确立的
次序，按场上比分由应该发球或接发球的运动员发球或接发球；在双打中，则按发现错误时那

一局中有首先发球权的一方所确立的次序进行纠正，继续比赛。

圆郾裁判员一旦发现运动员应交换方位而未交换时，应立即中断比赛，并按该场开始时确
立的次序进行纠正，再继续比赛。

猿郾在任何情况下，发现错误之前的所有得分均应计算。
注意：若在回合进行中，运动员或裁判员发现错误，裁判员应立即宣判重发球，不要等到球

处于非比赛状态。

（七）轮换发球法

员郾如果一局比赛进行到员园分钟仍未结束，双方所得分数都未在怨分以上，或者在此之前
任何时间应双方运动员要求，应实行轮换发球法。注意：

（员）当员园分钟的时限到时，球仍处于比赛状态，裁判员应立即中断比赛，由被中断回合的
发球员发球，继续比赛；

（圆）当员园分钟的时限到时，球未处于比赛状态，应由前一回合的接发球员发球，继续比
赛。

圆郾此后，双方运动员都轮发一分球，直至该局结束。如果接发球方进行了十三次的合法
还击，即发球员的发球以及其余十二次还击均被接发球员合法还击，则判发球方失一分。

猿郾轮换发球法一经实行，该场比赛的其余部分必须继续实行，直至该场比赛结束。
注意：实行轮换发球法，就要求发球员必须在除发球一击以外的十三次合法还击中取胜，

否则对方得分。

摇摇思考题

员郾乒乓球运动是如何起源与发展的？
圆郾乒乓球的基本技术、基本战术有哪些？
猿郾合法发球的规定有哪些？各种技术类型打法的常用战术有哪些？
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第七章摇网摇摇球

网球运动是世界上最流行的运动项目之一

网球运动是一项高品位的集健身、娱乐于一体的休闲运动

只要你肯学，就一定能够成为一名网球通

第一节摇概摇述

一、网球运动的起源与发展

网球运动的起源与发展可以用四句话来概括：孕育在法国，诞生在英国，开始普及在美国，

现在盛行全世界 。

早在员圆～员猿世纪，法国的传教士常常在教堂的回廊里，用手掌击打一种类似小球的物体，
以此来调剂刻板的教堂生活。渐渐地这种活动传入法国宫廷，并很快成为王室贵族的一种娱

乐游戏。当时，他们把这种游戏叫“躁藻怎凿藻责葬怎皂藻”（法语，用手掌击球的意思），即“掌球戏”。
后来人们开始把这种游戏移向室外。

到了员源世纪中叶，法国王储将这种游戏使用的球赠给英皇亨利五世，于是这种游戏便传
入英国。之后又将球改制为斜纹的法兰绒，英国人将这种球称为“栽藻灶灶蚤泽”（网球），并流传下
来。直到现在，我们使用的球还保留着一层柔软的绒面。

员缘世纪，这种游戏由用手掌击球改用板拍打球，并很快出现了一种用羊皮做拍面的椭圆
形球拍。员远～员苑世纪是这种活动的兴旺时期，由于这种活动只是在法国和英国的宫廷中流
行，所以网球运动又称为“宫廷网球”和“皇家网球”。

员愿苑猿年，英国的温菲尔德（宰葬造贼藻则悦造燥责贼燥灶宰蚤灶早枣蚤藻造凿）少校改进了早期网球的打法，并将场
地移向草坪地，提出了一套接近于现代网球的打法。员愿苑缘年，英国板球俱乐部修订了网球比
赛规则后，于员愿苑苑年苑月举办了第员届温布尔登草地网球锦标赛。至此，现代网球正式形成，
并很快在欧美盛行起来，成为一项深受人们喜爱的球类运动。

员愿怨远年在雅典举行的第员届奥运会上，网球的男子单打与双打被列为正式比赛项目。后
来，由于国际奥委会和国际网球联合会在“业余运动员”的定义上的分歧，致使连续七届奥运

会都进行的网球比赛被取消，直到员怨愿源年的洛杉矶奥运会上，网球被列为表演项目，员怨愿愿年
的汉城奥运会上，网球重新被列为正式比赛项目。

二、网球运动的健身效果

网球运动是技术、战术与体能并重的项目，网球比赛对体能要求很高。由于比赛时间长，

网球运动主要以有氧代谢供能为主，无氧代谢为辅，随着比赛的日趋激烈，无氧代谢比例有增

长的趋势。因此网球运动对提高人的身心健康有很好的效果。

员苑远摇摇体育理论与实践



（一）调剂情绪，放松心情

网球运动一般都在室外进行，站在网球场上犹如投身在广阔的天地之中，既有搏击天空的

豪情，又有心旷神怡的自由之感。在这种优美的环境中打网球，心情自然舒畅。

（二）促进机体全面发展

打网球需要对来球的弧度、速度做出准确的判断，并联想到落点，然后做相应的移动或跑

动，在挥拍回击的瞬间，还要根据对方的位置、身体姿势、可能做出的反应等来决定自己的击球

动作和方向，这一系列的行动都是在大脑的指挥下瞬间完成的。因此，打网球可使神经系统的

灵活性和持久性得到很大的提高。

由于网球运动多在露天环境中进行，这样可以呼吸清新、宜人的空气，使人心情轻松、愉

快。经常打网球能改善神经、运动、呼吸、循环等系统的功能，使机体的各器官保持旺盛生命

力。

三、我国网球运动的发展

我国的网球运动是在员怨世纪后期，由英、美、法等国商人、传教士随西方近代体育的传播
而发展起来的。

在旧中国举行的第员届全运会上，男子网球被列入正式比赛项目，而女子网球比赛是从第
猿届全运会开始的。男子网球队参加了员怨员缘年的第圆届至员怨猿源年的第员园届远东运动会，女
子队则参加了第远届至第员园届的远东运动会网球表演赛。员怨圆源年 ～员怨源远年，旧中国先后参
加了远次戴维斯杯网球赛。
员怨缘猿年中国成立了网球协会，同年在天津首次举办了包括网球在内的球类运动会（篮球、
排球、网球、羽毛球）。员怨缘远年举行了全国网球锦标赛。
员怨缘苑年我国第一次派网球队出访斯里兰卡。
近年来，随着国民经济的不断发展，网球运动已非常普及，在高校，还出现了“网球热”。

现在网球运动不再是“贵族运动”的代名词，它已成为广大群众休闲健身的重要手段之一。

四、四大网球公开赛与“戴维斯杯”和“联合会杯”网球赛

国际网球联合会成立于员怨员圆年，总部设在英国伦敦。目前在国际网球联合会注册的国家
已有圆园园多个，中国网球协会在员怨愿园年被国际网球联合会接纳为正式会员。
（一）四大网球公开赛

员郾每年员月底至圆月初举行的澳大利亚网球公开赛（粤怎泽贼则葬造蚤葬灶韵责藻灶）。
创建于员怨园缘年，赛地在墨尔本，是每年最早开赛的赛事。
圆郾每年缘月底至远月初举行的法国网球公开赛（云则藻灶糟澡韵责藻灶）。
始于员愿怨员年，在法国巴黎西部一座罗兰—卡洛斯的大型体育馆内进行比赛。
法国网球公开赛，除两次世界大战被近停赛员员年外，其余年份均每年一届，开始只限于本

国人参加，员怨圆缘年以后，对外开放，成为公开赛。
猿郾每年远月底至苑月初举行的温布尔顿草地网球锦标赛（宰蚤皂遭造藻凿燥灶韵责藻灶）。
温布尔顿网球锦标赛是现代网球史上最早的比赛，首次正式比赛于员愿苑苑年苑月怨日在温

布尔顿总部举行，比赛只设男子单打。员愿苑怨年增加了男子双打，员愿愿源年增加了女子单打，员愿怨怨
年增加了女子双打和混合双打。

员苑苑第七章摇网摇摇球摇摇



员怨远愿年国际网联同意职业选手参赛后，随着体育商业化进程的发展，温布尔顿网球锦标
赛奖金逐年提高，员怨愿源年男子冠军奖金为员园万英镑，女子单打冠军为怨万英镑。员怨怨园年大赛
总奖金达到猿愿苑万英镑，男单冠军可获圆猿万英镑，女单冠军可获圆园援苑万英镑。员怨怨远年男单冠
军奖金已达源缘万英镑，女子单打冠军奖金达源园万英镑。到圆园园猿年，温布尔顿网球锦标赛已
举办了员员苑届，其中由于两次世界大战停赛员园年。
源郾每年愿月底至怨月初举行的美国网球公开赛（哉援杂援粤援韵责藻灶）。
第员届于员愿愿员年在美国罗得岛新港举行，开始名为“全美网球冠军赛”。
员怨员缘年移至纽约林山国立网球中心进行比赛，员怨远愿年被列为四大公开赛之一，员怨苑园年改
为“全美网球公开赛”。

据世界网球杂志统计，员怨愿怨年美国网球公开赛涉及的金钱往来总额超过员亿美元，男女
单打冠军均可得猿缘万美元奖金，到员怨怨远年单打冠军的奖金已上升到远园万美元。
（二）戴维斯杯（阅葬增蚤泽悦怎责）
戴维斯杯是国际网联主办的国际男子网球团体赛，由美国人戴维斯（阅葬增蚤泽）倡议举办，

员怨园园年在美国波士顿举办第员届。
戴维斯杯比赛采用淘汰赛。每年举办一届，其中因两次世界大战停办 员园年，另有两年

（员怨园员年、员怨员园年）因故未办，至圆园园猿年，已举办了怨圆届。
员怨圆愿年 ～员怨源怨年，旧中国曾先后六次参加戴维斯杯赛。中华人民共和国成立后，在员怨愿猿
年猿月组成戴维斯杯中国网球队，开始参加比赛。
（三）联合会杯（云藻凿藻则葬贼蚤燥灶悦怎责）
联合会杯也称为联邦杯或协会杯，是国际网联主办的国际女子网球团体赛。员怨远猿年为纪

念国际网联成立缘园周年而举办。之后每年举办一届，至今已举办了猿怨届。
中国员怨愿员年首次组成联合会杯中国网球队，参加第员怨届联合会杯赛。

第二节摇基本技术与练习方法

一、单打的基本技术

（一）基本步法

员郾底线型步法
底线进攻型打法可分为反拍控制球然后正拍侧身攻和正反拍两面攻两种。

前一种打法的是以正拍进攻式侧身正拍进攻为其主要得分手段，反手位的球大多用提拉

式提削来控制落点，以便寻找正拍的进攻机会。因此，这种打法的站位和基本活动区域是场地

底线附近偏左的范围（图苑 员）。
后一种打法是以正反拍两面攻为其主要得分手段，反手位的球用反拍进攻，有时也结合侧

身正拍进攻。因此，两面进攻的站位和基本活动范围是在底线附近中间稍偏左的范围（图

苑 圆）。

员苑愿摇摇体育理论与实践



摇摇摇摇 摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆

但是这两种打法都是以底线进攻为主，所以基本步法的移动也有很多相同之处。

底线进攻型的步法有以下几种：

（员）在来球角度不大的情况下，正、反拍击球大多采用“关闭式”步法，即以前脚掌为轴，另
一脚向前源缘毅跨步，以形成击球步法（图苑 猿）。
（圆）在正拍击球时，还有一种步法叫“开放式”步法，即两脚平行站立，以右脚掌为轴，转胯
转体形成击球步法（图苑 源）。

摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 源

（猿）在来球速度较快，角度较大的情况下击球时，正反拍的击球步法应是向来球方向斜插
跑动。以正拍为例：左脚随转体向右侧跨出，然后是右→左→右→左的向击球方向移动。正拍
大角度击球步法分为“开放式”和“关闭式”，反拍击球的移动方式与正拍相同，也可采用“开放

式”和“关闭式”步法击球（图苑 缘、图苑 远、图苑 苑）。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 缘摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 远
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摇摇摇摇摇摇 摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 苑摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 愿

（源）在来球速度较慢，落点位于中场发球线附近时，大多采用跑动迎上的击球步法，正拍
有“开放式”（图苑 愿）和“关闭式”（图苑 怨）两种步法，反拍为“关闭式”（图苑 员园）。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 怨摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员园

（缘）在来球速度较慢，落点在反拍区，此时正拍突出的运动员大都采用正拍侧身攻，其步
法为左脚向左跨，右脚跟进，然后作侧滑步。到击球位时，左脚迅速向左上方跨出，右脚随即向

右后方移动（图苑 员员）。

摇摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员员摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员圆

（远）当对方来球速度快，落点深时，正、反拍击球一般采用先后退再迎上的步法。即先快

图苑 员猿

速向后退，然后再跨出向前击球（图苑 员圆、图苑 员猿）。
圆郾网前进攻型步法
网前进攻型步法可分为发球上网和随球上网两种步法，

网前有中场截击、近网截击和高压球步法。

发球上网是通过发球为上网创造条件。发球迅速朝网前

冲击，在发球线附近急停，进行中场截击，然后再朝网前贴近

进行封角度并作近网截击或高压。

随球上网是在对方来球出现在发球线附近，进攻者利用

正、反拍随击球上网，然后在网前进行截击或高压。

员愿园摇摇体育理论与实践



随拍上网在对方来球出现在发球线附近，进攻者利用正、反拍随击球上网，然后在网前进

行截击或高压。

由于发球上网和随球上网都同于网前进攻打法，所以二者的进攻活动范围都在发球线附

近和网前，二者的网前步法也基本类似。

发球上网，随球上网及中场、近网、高压的步法有下列几种：

（员）发球上网有单脚起跳和双脚起跳两种起步方式：第一种是发球时左脚支撑并向前上
蹬起，右脚随发球跳进场地；第二种是发球时左右脚同时支撑并向前向上蹬起，随发球左脚先

蹬跳进场地，冲至中场发球线附近作一急停以判断来球。图苑 员源为发球上网步法粤（注意右
脚），图苑 员缘为发球上网步法月（注意左脚）。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员源摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员缘

（圆）随球上网的步法正拍可使用“开放式”或“关闭式”步法，反拍采用“关闭式”步法，类
似中场迎上击球步法。

（猿）截击来球角度不大的中场球所用的步法。图苑 员远为中场正拍截击一步步法，图苑
员苑为中场扑击正拍截击步法。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员远摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员苑

（源）截击左右角度较大的中场球所用的步法。图苑 员愿为中场反拍截击一步步法，图苑
员怨为中场扑击反拍截击步法（注意先跳跃一步）。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员愿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 员怨

（缘）在近网截击角度不大的来球所用步法。图苑 圆园为近网正拍截击一步步法，图苑 圆员
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为近网正拍扑击球步法（注意先跳跃一步）。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆园摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆员

（远）在近网截击角度较大的来球所用的方法。图苑 圆圆为近网反拍截击一步步法，图苑
圆猿为近网反拍扑击球步法（注意先跳跃一步）。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆圆摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆猿

（苑）在网前截击近身球步法。图苑 圆源为近网正拍截击近身球步法粤，图苑 圆缘为近网正
拍截击近身球步法月；图苑 圆远为近网反拍截击近身球步法 粤，图苑 圆苑为近网反拍截击近身
球步法月。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆源摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆缘

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆远摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆苑

（愿）在网前后退一步原地高压及后退三至四步蹬起高压所用的步法。图苑 圆愿为后退一
步高压球步法，图苑 圆怨为后退猿～源步起跳高压球步法。

员愿圆摇摇体育理论与实践



摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆愿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 圆怨

（二）基本握拍法

目前世界上最流行的握拍法有两种：即东方式和西方式。

员郾东方式握拍法（又分为正拍和反拍两种）
（员）东方式正拍握拍法：左手先握住拍颈，使拍子与地面垂直，然后手掌垂直于地面，手握
拍柄好像与人握手，也称“握手式”握拍法（图苑 猿园）。
（圆）东方式反拍握拍法：从正拍握法开始把手向左转动（即把拍子向右转动），使拇指与食
指成“灾”形，对准拍柄左上斜面与左垂直面的中间条线。用手掌根压住拍柄的左上斜面，拇指
贴在左垂直面上，食指下关节压在右上斜面上（图苑 猿员）。

摇摇摇摇 摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 猿园摇摇摇摇摇摇图苑 猿员摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 猿圆

圆郾大陆式握拍法
握拍时用手掌根贴住拍柄上部的平面，食指与其余三指稍微分开，食指上关节紧贴在右上

图苑 猿猿

斜面上，拇指垫贴在拍柄的左垂直面上（图苑 猿圆）。
猿郾西方式握拍法（又分正拍和反拍握法）
（员）西方式正拍握法：西方式正拍握法手掌心朝下，手掌的大部分
放在拍柄的底部，手掌根贴在拍柄的右下斜面上，拇指压在拍柄的底

部，手掌根贴在拍柄的右下斜面上，拇指压在拍柄的上部手面，食指的

下关节握住拍柄的右下斜面。拇指与食指的“灾”形对准握柄的右垂直
面。握拍的形状好似“一把抓”（图苑 猿猿）。
（圆）西方式反拍握法：西方式反拍握拍法在西方式正拍握拍的基础
上，把球拍上下颠倒过来，用同一拍面击球或手腕顺时针转，使拇指与

食指的“灾”形对准拍柄的左垂直面，食指下关节压住拍柄的上部手面，
手掌根贴在左上斜面（图苑 猿源）。
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图苑 猿源

摇摇（三）发球
员郾动作要点
（员）准备姿势：采用大陆式或东方式反拍握拍法。侧身站立在端线外中
场标记旁，左肩对着左边网柱，面向右边网柱，两脚分开约同肩宽，左脚与端

线约成源缘毅，右脚约与端线平行，重心在左脚上。左手持球轻托球拍在腰部，
拍头指向前方（图苑 猿缘）。
（圆）抛球与后摆：抛球与后摆拉拍动作是同步开始的，持球手拇指、食指
和中指三指轻轻托住球，掌心向上（图苑 猿远）。当球拍从身后向头上方做
大弧度摆动，身体做转体、屈膝、展肩时，持球手柔和地在身前左脚前上举，

直伸至头顶。此时右肘向后外展约同肩高，拍头指向天空，左侧腰、胯成弓形状，身体重心随着

抛球开始先移向右脚，然后平稳地开始前移。此刻，肩与球网成直角。

摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇图苑 猿缘摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 猿远

（猿）击球动作：当左手抛出球时，球拍继续向上摆起，这时握拍手的肘关节放松，可以使向
前转动的身体和右肩自动地让手臂产生一个完美的绕圈。当球下降至击球点时，迅速向上挥

拍击球，左脚上蹬，使手臂和身体充分伸展。当身体向前上方伸展击球时，肩、手臂已经回转，

双肩与球网平行。挥拍击球时，持拍手腕带动小臂有一个旋内的“鞭打”动作。

（源）随挥动作：球发出后，身体向体内倾斜，保持连续的完整的向前上方伸展的随挥动作。
球拍挥至身体的左侧（美式旋转发球球拍随挥至身体的右侧），重心移向前方，做到完美自然

地跟进并保持身体平衡（图苑 猿苑）。

图苑 猿苑
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摇摇圆郾发球的种类及方法
（员）平击发球：平击发球在诸多发球中是球速最快的发球法，也叫炮弹式发球。该发球不
但球速快，而且反弹低。发平击球时的击球点应在身体的右眼前上方，以拍面中心平直对准

球，击球的后中上部。因此手腕的向前拌甩和前臂的“旋内鞭打”非常重要，身体充分向上向

前伸展，以获得最高击球点，提高发球命中率（图苑 猿愿）。
（圆）切削发球：是一种以右侧旋转（略带下旋）为主的发球法。是由球的右上往左下切削
发球。该发球不但球速快，威胁大，而且容易提高发球命中率。在发球时把球抛到右侧斜上

方，球拍快速从右侧方至左下方挥动。击球部位在球的中部偏右侧，使球产生右侧旋转（图

苑 猿怨）。

摇摇摇 摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 猿愿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 猿怨

（猿）上旋发球：这是以上旋为主，侧旋为辅的发球法。
发上旋球时把球抛到头后偏左的位置，击球时身体尽量后仰成弓形，利用杠杆力量对球加

以旋转，球拍快速从左向右上方挥动，从下向上擦击球的背面，并向右带出，使球产生右侧上旋。

（四）接发球

接发球分正拍和反拍两种接法，可打出上旋、下旋、平击等球。另外根据战术需要，除采用

不同的回击力量和落点变化外，还可以直接放轻球（小球）或挑高球，也可接发球上网和接发

球破网。

接发球的准备姿势只要能以最快的速度还击球即可。当对方发球时，可以膝盖弯曲，两腿

叉开；当对方抛球准备击球时，可以重心升起两脚快速交替跳动，并判断来球迎前回击。接发

球站位要根据对方的发球水平和自己的接发球水平、习惯、场地、快慢和战术需要来确定。一

图苑 源园

般应站在对方能发到内外角的中角线上，接第一发球时

站位稍后些，接第二发球时站位略靠前（图苑 源园）。
（五）截击球技术

截击球是指将对方来球凌空回击，也称拦网。它分

正手截击和反手截击两大部分。截击球是比赛中的一

种得分手段（图苑 源员）。
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图苑 源员

（六）高压球

高压击球是当你的对手挑高球的时候，你通过扣杀去争取直接得分的一项进攻技术。一

般分为近网高压、后场高压、落地高压和反拍高压四种。拥有良好的高压球技术可以帮助自己

上网截击更具威力并使自己充满自信。要掌握这一技术先要判断好击球点，回撤球拍等待进

攻时机，之后寻找对方场地的空隙，并在击球时，通过灵活的腕部动作，打出强有力的扣球（图

苑 源圆）。
（七）挑高球

挑高球分防守型和进攻型挑高球两种。防守型挑高球通常是在极端被动的情况下，用平

推的手法挑出又深又高的球，以破坏对方的进攻节奏，减缓对方回击球的速度，为自己赢得回

防时间，并化解对方的网前优势。进攻型挑高球是用强烈的上旋，使球急速飞过网前对手，迅

速落在后场，以期直接得分或取得优势。突然性和隐蔽性是进攻性挑高球的关键（图苑 源猿）。

摇摇摇
摇摇摇摇摇摇图苑 源圆摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 源猿

二、双打的基本技术

（一）发球技术

双打的发球一般应达到以下要求：

员郾提高第一发球的成功率和质量；
圆郾用不同的发球及变幻无常的落点，来控制发球局的主动权；
猿郾根据同伴在网前封网的位置和对方接发球员的站位及技术特点来选择发球和发球落
点，为网前同伴的抢网和发球上网截击得分创造有利条件。

（二）接发球技术

双打接发球应达到以下要求：

员郾面对发球员早做准备，站好位置，判断准确，胆大心细，向前迎击；动作小而快的接发球

员愿远摇摇体育理论与实践



能提高接球的成功率和质量，使发球方处于困难的境地。

圆郾双打的接发球应有计划地向发球者进行回击，不能轻易打给网前选手。判断出对方发
球上网后，应立即迎上击球，用低球回击至对方脚底下，然后随接发球上网。

猿郾双打的接发球要眼明手快。
源郾接发球的方法可采用迎上压着打，或迎上推切接，或接上旋球，把球接至对方发球者上
网的脚下，为接发球方进攻创造条件。

（三）网前技术

双打时的网前技术应达到如下要求：

员郾发球方
如对方接发球员没有上网，发球上网后的第一次截击球应截击至接发球员处，然后继续向

网前贴近。要求截击拦得平而深，质量要高；如对方接发球上网，发球上网后的中场第一拦应

拦至对方上网者的脚下或二条双打线内。要求控制好击球的力量，以便拦出好的落点。发球

方同伴应根据发球员的发球质量及对方接发球的习惯，进行抢网，干扰对方接发球。要求拦网

球拦至对方脚下或二条双打线内。

圆郾接发球方
接发球上网后的网前截击球，应根据对方发球后的拦网质量，迎上截击或控制球截击，将

球拦至对方脚底下，或二人中间的空当，或二条边线区内。

（四）底线技术

双打中的底线抽击球技术主要适用于接发球破网和底线破网，要变被动为主动，并能得

分，因此双打中对底线技术的要求与难度大于单打。在双打比赛中一般都力争上网，主动进

攻；只是在接发球时，双方发球上网及网前抢网很好，才不得不退至底线进行防守性反击。虽

然在底线击球采取的是防守性打法，但只要打出的破网球能给对方网前得分造成困难，同样能

变被动为主动。因此，在双打中的底线抽击球破网应达到以下要求：

员郾底线破网要有成功率，力争每个球能回击过去，让对方网前出错，然后再伺机进攻。
圆郾底线破网要凶、巧结合，平、高结合，即快打与软打相结合，平抽与挑高球相结合，使对
手在网前因捉摸不定、判断不准而出错。

三、单打的练习方法

（一）接发球练习步骤

员郾多球式的接发球练习：根据队员的接发球训练要求，教练员可采用多球发球，给队员进
行专门的接发球练习。为了增加送球力量，教练员也可站在发球区附近位置发球，但应注意发

球的落点、力量、旋转、速度等因素，尽量与实际发球相似。

圆郾与发球员配合的接发球练习：对方有一至两名队员练发球，结合实战，进行接发球练
习。可练习接发球破网，接发球抢攻，接发球随球上网。

猿郾提高接发球准确性的练习：对方有多人轮流发球，要求接球员把球回击到指定的区域
内。

源郾提高接发球实战能力的练习：有目的地安排进行单打或双打战术练习，互相对抗。以
提高队员接发球在实战中的心理素质。

（二）网前截击球练习步骤
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员郾先徒手做模仿挥拍练习，然后再持拍模仿挥拍练习，并逐渐结合步法做挥拍练习；
圆郾用多球进行单个动作的网前截击练习，以体会动作和球感；
猿郾由两名队员在场上发球线附近进行截击对拦凌空球的练习，以练习反应判断反正、反
拦的相互变换；

源郾在网前中场或近网对底线进行截击球练习，先单线定点，后可加大难度进行左右移动
截击或不定点截击；

缘郾通过技术组合练习截击球。如发球上网或随球上网练习中场和近网截击，提高实战中
的截击能力；

远郾网前一人截击球，底线两人破网，提高截击者的难度，练习反应、判断能力。
（三）高压球练习步骤

员郾持拍做模仿练习；
圆郾结合后脚跳起步法做挥拍练习，体会击球的时间和空间感；
猿郾用多球进行各种高压球练习，逐渐加大难度，先用手抛，后用拍送抛球，先近网，后后
场，先定点，后不定点；

源郾一人或两人底线挑高球，呈现人在网前练习专门高压球。
（四）挑高球练习步骤

员郾要循序渐进，在掌握底线正反拍上旋球、下旋球的抽击技术后，练习上旋或下旋挑高球；
圆郾利用多球进行专门的挑高球练习，先定点练习，然后再跑动中不定点练习，难度逐渐加大；
猿郾网前一人进行高压，一人在底线练习挑高球；
源郾按照双打要求，对方两人在网前截击或高压，练习挑高球及防守反击技术。

四、双打的练习方法

员郾进行双打的站位练习
根据双打队员的站位，以中线和双打边线为限，进行半区的底线破网对中场或近网的截击

练习（图苑 源源）。
圆郾进行本区对全场的破网或中场、近网的截击练习
双打乙方的两名运动员在球场一边左右半区的网前或底线；甲方的一名运动员根据自己

的双打站位在底线或网前进行半区的破网和网前练习。要求乙方运动员控制球进行陪练（图

苑 源缘）。

摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 源源摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 源缘
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猿郾进行接发球破网的对抗练习
甲方一名运动员根据自己的双打站位，进行接发球破网练习；乙方两名或一名运动员发球

上网，一人在网前封网；要求乙方两名运动员轮流发球上网进行陪练，以提高甲方运动员接发

球的能力。

源郾进行发球上网练习
甲方双打运动员可一人发球，一人网前，两人轮流发球上网，进行双打发球上网战术的配

合练习；乙方一名队员接发球，要求接发成功率，以提高甲方运动员发球上网后的处理中场第

一板截击球的能力，发球上网甲方打乙方半区（图苑 源远）。
缘郾两人网前两人底线的练习
甲、乙双方运动员，四人打员个球，以练习网前截击的进攻能力和底线的破网反击能力，可

以对抗形式进行练习（图苑 源苑）。

摇摇摇摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 源远摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图苑 源苑

第三节摇竞赛规则简介

一、比赛的方法

网球比赛有单打和双打两种形式，每场比赛男子一般采用五盘三胜制，女子采用三盘二胜

制。

网球比赛是用一种特殊的记分方法记录每场比赛的胜负。记录的最小单位是分，然后是

局，最后是盘。比赛时，运动员各占半个场区，发球一方先在端线中点的右区发球，球发到对方

另一侧的发球区方为有效。每员分有两次发球机会：第一次发球出界或下网叫一次失误，第二
次发球再失误叫双误，失员分；第圆分换在左区发球，第猿分再回到右区，如此轮换，直到本局
结束。下局改由对方发球。每员、猿、缘、苑等单数局交换场地。每次发球为有效球后，双方来回
击球，可在空中还击，也可落地一次后还击。

二、基本规则

比赛时，先发球的球员叫发球员，另一边的球员叫接发球员。规则对发球员的位置有所限

制，而接发球员可以站在自己场地一侧任何合适的位置上。球网不属于任何一方，但在球拍、

身体、衣服、鞋袜等触网时为失分。发球员和接发球员在每一局结束后都要交换发球权。
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（一）比赛开始

通常的网球比赛是用掷硬币的方法决定选择场地或首先发球权、接发球权，得胜者有权选

择或要求对方选择。选择发球或接发球者，应让对方选择场地；选择场地者，应让对方选择发

球或接发球。

（二）记分方法

员郾胜一局：比赛中球员每胜员球即得员分，记分员缘，胜第圆分记分猿园，胜第猿分记分源园，先
胜源分者为胜员局。如遇双方各得猿分时，则为“平分”。“平分”后，某一方先得员分，为“该
球员占先”，“占先”后再得员分，才算胜员局。如一方“占先”后，对方又得员分，则仍为“平
分”。依此类推，直到一方在“平分”后净胜圆分才为胜该局。
圆郾胜一盘：一方先胜远局为胜一盘。但遇双方各胜缘局时，一方必须净胜两局才为胜员
盘，也就是苑颐缘。如果是双方的局数打到远颐远，就要以决胜局定胜负。
猿郾决胜局比赛的记分方法有两种，一种是长盘方法，就是某一方必须净胜两局才为胜该
盘。另一种是短盘方法，就是双方再赛员局，胜者即为胜该盘。除非赛前另有规定。
源郾短盘制应按以下办法执行：先得苑分者为胜该局及该盘（若分数为远平时，一方须净胜

圆分）。决胜局的比赛，首先由发球员发第一分球，然后由对方发第二、三分球，此后轮流各发
圆分球直至比赛结束。第一分球发球员在右区发，换对方发第二分球时，先在左区发，第三分
球在右区发。双方得分之和为远以及决胜局结束都要交换场地。短盘制的记分：第一分球得
分，报员颐园或园颐员，不报员缘颐园或园颐员缘。比分打到缘颐缘或远颐远时，需连胜圆分才能决定谁为胜
方，但最后在记分表上则统一写成苑—远。
缘郾胜一场：一场比赛男子最多打缘盘，女子最多打猿盘，比赛双方中先胜猿盘（男子）或圆
盘（女子）者为胜一场。

（三）发球员发球

发球员发球应按下列方法将球发出，发球员在发球前应先站在端线后中点和边线的假定

延长线之间的区域里，在球接触地面以前用球拍击球，球拍与球接触时就算完成球的发送。如

果第一次发球失误，第二次发球也失误了，则判为二次发球失误，发球员失分。

（四）发球员的位置

发出的球应从网上越过，落到对角的对方发球区内，或其周围的线上。如果发出的球在落

地前被接球员击打，判接球员失误。

（五）发球失误

发球时发生下列任何一种情况，均为失误：

员郾发出的球，在落地前触及固定物。
圆郾第二次发球：发球员第一次发球失误后，应在原发球位置进行第二次发球。如第一次
发球失误后，发觉发球位置错误时，应按规则改在另区发球，但只能再发一次球。

（六）球触固定物

击出的球，落到对方场区地面后又触及固定物（球网、网柱、绳或钢丝绳、中心带、网边白

布除外）时，判击球者得分；球在落地触及固定物，判对方得分。

（七）失分

发生下列任何一种情况，均判失分：

员郾在球第二次着地前，未能还击过网；
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圆郾过网击球；
猿郾抛拍击球。
（八）压线球

落在线上的球都算界内球。

（九）双打比赛的发球次序

每盘第一局开始时，由发球方决定由何人首先发球。对方则同样地在第二局开始时，决定

由何人首先发球。第三局由第一局发球方的另一球员发球，第四局由第二局发球方的另一球

员发球。以下各局均按此次序发球。发球次序错误，应在发觉时立即纠正，但已得、失的分数

都有效。

（十）双打接发球次序

先接球的一方，应在第一局开始时，决定何人先接发球，并在这盘单数局中始终先接发球。

对方同样应在第二局开始时，决定何人先接发球，并在这盘双数局始终先接发球。他们的同伴

应在每局中轮流接发球。当接球次序发觉错误后仍按已错误的次序进行，等到下一接发球时

再纠正。

思考题

员郾简述网球运动的健身效果。
圆郾网球比赛中的抽击球技术有哪些？

员怨员第七章摇网摇摇球摇摇



第八章摇羽摇毛摇球

羽毛球运动属于大众化的体育运动，不受年龄、性别、身体条件的限制

你虽然从小就会打羽毛球，但要想成为一名高手，还须认真阅读本章

羽毛球运动可以培养你勇敢顽强、灵活机智、果断沉着的优良品质

第一节摇概摇述

一、羽毛球运动的起源与发展

羽毛球运动是由古代的毽球游戏逐渐演变而来的，这在我国和亚洲、欧洲其他国家都有记

载。据现有的资料表明，现代羽毛球运动起源于印度，形成于英国。员怨世纪远园年代，一批退
役英国军官把印度的“普那”———一种近似于后来的羽毛球运动的游戏带回英国，并加以改

进，逐渐成为现代的羽毛球运动。员愿苑园年，英国出现了用羽毛、软木做的球和穿弦的球拍。
员愿苑猿年，英国公爵鲍弗特在伯明顿庄园里进行了一次羽毛球游戏，这是世界上第一次羽毛球
比赛。“伯明顿”（月葬凿皂蚤灶贼燥灶）也就此成为羽毛球的英文名称。员怨猿怨年由国际羽联制订了羽毛
球规则。

二、现代羽毛球运动的发展

员怨源愿年 ～员怨源怨年举办了首届世界男子羽毛球团体赛（汤姆斯杯赛）。圆园世纪缘园年代亚
洲羽毛球运动发展较快，首先是马来西亚，涌现出了不少优秀选手，蝉联了员怨缘员年和员怨缘缘年
举办的两届汤姆斯杯赛冠军。在圆园世纪远园年代和苑园年代，印尼队的技术水平在国际羽坛
（除中国以外）上，一直处于遥遥领先的地位，缘园年代中期至远园年代初，美国占据世界的优势，
远园年代后期至苑园年代，世界羽坛的优势转向日本。员怨愿员年缘月国际羽联重新恢复了中国在
国际羽联的合法席位，揭开了国际羽坛历史上新的一页，进入了中国羽毛球选手称雄国际羽坛

的辉煌时期。在员怨愿愿年汉城奥运会上，羽毛球被列为表演项目，员怨怨圆年巴塞罗那奥运会上被
列为正式比赛项目，从此，羽毛球进入了一个新的发展时期。

三、世界重大羽毛球赛事简介

（一）汤姆斯杯赛

汤姆斯杯赛即世界男子团体羽毛球锦标赛。汤姆斯杯赛为国际羽联第一任主席汤姆斯爵

士员怨猿怨年所捐赠，现为每两年一届，在偶数年举行。
（二）尤伯杯赛

尤伯杯赛即世界女子团体羽毛球锦标赛。尤伯杯由英国著名羽毛球运动员尤伯夫人所

赠，从员怨缘远年开始举办比赛，比赛方法与汤姆斯杯赛基本相同。
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（三）世界羽毛球锦标赛

共设有男、女单打，男女双打和混合打五个比赛项目。员怨愿猿年起改为每两年举行一届，在
奇数年举行。

（四）苏迪曼杯赛

苏迪曼杯赛即世界羽毛球混合团体比赛。每两年举办一届，与世界羽毛球锦标赛同年同

时在奇数年举行。

（五）全英羽毛球锦标赛

这是英格兰羽毛球协会于员愿怨怨年创办的，每年的猿月份进行。它是世界上历史最悠久的
羽毛球比赛。

四、我国羽毛球主要赛事简介

（一）全国羽毛球锦标赛

每年举行一次，设男子团体、女子团体、男子单打、女子单打、男子双打、女子双打和男女混

合双打七个比赛项目。

（二）全国青年羽毛球锦标赛

每年举行一次，设男子团体、女子团体、男子单打、女子单打、男子双打和女子双打，均分甲

乙两个年龄组进行，男女混合双打不分年龄组。甲组年龄是员怨～圆园岁，乙组年龄女子是员远～
员愿岁、男子是员苑～员愿岁。
（三）全国少年羽毛球锦标赛

每年举行一次，按年龄分组（女员圆～员缘岁，男员猿～员远岁）只进行男女单打和双打比赛。
（四）全运会、全国城市运动会等全国性综合运动会羽毛球比赛

从员怨缘怨年第员届全国运动会起就将羽毛球列为全运会的正式比赛项目，设有团体赛和五
个单项比赛。

第二节摇基本技术与练习方法

一、握拍法（以右手为例）

正确的握拍法是掌握合理、准确、全面的击球技术的前提条件，因此，应十分重视学会正确

的握拍方法，就是已达到一定水平的也应在实践中不断改进和完善自己的握拍方法。

（一）正手握拍法（图愿 员）
虎口对着拍柄窄面的小棱边，拇指和食指贴在拍柄的两个宽面上，食指和中指稍分开，中

指、无名指和小指并握住拍柄，掌心不要紧贴，拍面基本与地面垂直。正手发球一般都采用这

种握拍法。

（二）反手握拍法（图愿 圆）
在正手握拍的基础上，拇指和食指将拍柄稍向外转，拇指顶点在拍柄内侧的宽面上或者内

侧棱上，中指、无名指和小指并拢握住拍柄，柄段靠近小指根部，使掌心留有空隙。球拍倾斜向

身体左侧，拍面稍后仰。击身体左侧的来球，大都先转体（背对网），然后用反手握拍法击球。
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二、发球法

高质量的发球，会给接发球造成困难，迫使对方只能作防守性的回击，甚至会造成接发球

失误。所以发球质量的优劣，会直接影响到比赛的主动或被动，在双打比赛中尤其是如此。规

则规定只有发球方胜球才能得分，因此这就要求我们要重视发球权，把发球作为组织进攻的开

始。

（一）发球的基本姿势

员郾正手发球（图愿 猿）

图愿 猿

准备发球时，右手握拍向后侧举起，肘部微曲，左手拇指、食指和中指夹住球，举在腹部右

前方，然后放开球，挥拍击球。

发高远球时，左手放开球使之下落时，右手转拍由上臂带动前臂，自右后方沿身体向前左

上方挥动，紧握球拍，并利用手腕屈收的力量向前上方发力击球，然后顺势向左上方挥动缓冲。

发高平球时，动作过程大致与发高远球相同，只是在击球的一刹那，前臂加速带动手腕向

前上方挥动，拍面要向前上方倾斜，以向前用力为主。注意发出球的弧线以对方拍击不着球的

高度为宜，并应落到对方场区底线。

发平快球时，要充分利用前臂带动屈腕的爆发力向前方用力击球。使球直接从对方肩稍

上高度越过落到后场。关键是出手（击球）动作要小而快。

发网前球时，握拍要放松，上臂动作要小，主要靠前臂带动手腕向前切送，球的弧线要贴网

而过，落点在前发球区附近。注意手腕不能有上挑动作。

圆郾反手发球（图愿 源）
右手臂屈肘，用反手握拍将球拍横举在腰间，拍面在身体左侧腰下。左拇指与食指捏住球

的二、三根羽毛，球托朝下，球体或球托在球拍前对准拍面。击球时，前臂带动手腕朝前横切推

送，使球的飞行弧线略高于网顶，下落到对方发球线附近。

反手发平快球时要突然发力，拍面要有反压动作。
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图愿 源

（二）发各种飞行弧线的球

发球按发出的球在空中飞行的弧线不同，可分为发高远球、发平高球、发平快球和发网前

球（图愿 缘）。

!"!"#

#"$%&
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%"()&

图愿 缘

员郾发高远球
把球发得既高又远，使球近乎垂直地落在对方后发球线附近的发球区内，称为发高远球。

它可以迫使对方退到端线接发球而减小进攻力，是单打的主要发球手段。发球时，左手撒手放

球，紧接着以转体和上臂的挥动带动前臂，形成臂在前，球拍随后的姿势。当球拍与球快要接

触前，前臂挥动速度加快，并带动手腕向前上方闪动，由原来伸腕姿势经前臂内旋至屈腕，造成

击球瞬间的爆发力，在拍面后仰（拍面与地面形成的仰角一般大于员猿缘毅角）的情况下将球向前
上方击出。击球点应在右侧前下方。在球击出后，球拍随着惯性往左侧前上方挥摆。

发高远球的关键是球拍击到球时要控制好拍面的角度，由原来的伸腕经前臂内旋至腕击

球应有强劲的、向前上方的爆发力。

圆郾发网前球
发出的球贴网而过，落在对方发球线附近的发球区内，称为发网前球。

正手发网前球，挥拍幅度要小，主要靠前臂和手腕带动挥拍，上臂动作则不明显，球击出

后，即应控制拍子挥动。挥拍的加速不明显，甚至可以缓慢地挥动。当拍触球时，握拍要放松

并利用手腕和手指的力量从右向左横切推送，使球贴网而过正好落在前发球附近的发球区内。

反手发网前球时，前臂带动手腕使球拍从左下方向右前上方作画半弧形挥动。在拍将要

击到球之前，左手自然撒手放球，用球拍对球作横切推送动作，使球贴网而过，正好落在前发球

线附近的发球区内。
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发网前球的关键在于要严格控制击球力量和掌握好用力的方向。击球时，球拍面略后仰

（拍面与地面形成的仰角一般在员圆园毅左右），在不“过腰”、“过手”的限度内尽可能提高击球
点，使球过网时的弧线尽可能低一些。

（三）练习方法

员郾按不同的发球方法，反复做挥拍练习。
圆郾发球先学正手发高远球，然后学其他发球。
猿郾准确性发球，在端线内约源园厘米处划一条横线，要求发高远球（或平高球）落在源园厘
米的区域内。在前发球线后约猿园厘米处划一横线，要求发网前球落在这猿园厘米的区域内。
在发球区四个角上划好小方框，要求将球落在方框内。

源郾发球动作一致性练习：用同一个准备姿势，交替发不同飞行弧线和不同落点的球。
缘郾发球，接发球对抗练习。

三、接发球法

还击对方发过来的球叫接发球。

（一）接发球的站位和姿势

单打站位：单打站位离发球线员援缘米处。在右发球区要站在靠近中线的位置，在左发球区
则站在中间位置，主要是防备对手直接进攻反手部位。一般左脚在前，右脚在后，双膝微屈，收

腹含胸，身体重心放在前脚上，后脚脚跟稍抬起。身体半侧向球网，球拍举在身前，两眼注视对

方。

双打站位：由于双打发球区比单打发球区短园援苑远米，发高远球易被对方扣杀。所以双打
发球多发网前球为主。接发球时要站在靠近前发球的地方，双打接发球准备姿势和单打的接

发球姿势基本相同，略有区别的是身体前倾较大，身体重心可以随意放在任何一脚，球拍举得

高些，在球来到网上最高点时击球，争取主动。

（二）接发各种来球

对方发来高远或平高球时，可用平高球、吊球或杀球还击。对方发来网前球时，可用平高

球、高远球、放网前球、平推球还击；对方发来平快球时，可用平推、平高球还击，以快制快。由

于接球方还击的击球比发球方高，下压得狠，因此可以夺取主动；其次可以以高远球还击，以逸

待劳，决不能仓促还击网前球，因为若击球质量稍差，有可能遭受对方的进攻。

四、击球法

羽毛球运动的各种挥拍击球技术，统称为击球法。

击球法有很多技术动作，根据这些技术动作的特点，大致可分为高手攻球、低手击球和网

前击球三大类。下面介绍高手击球和网前击球。

（一）高手击球（图愿 远）
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图愿 远

一般将击球点高于头部的击球，称为高手击球。高手击球按其技术特点和球飞行弧线的

不同（图愿 苑），可分为：高远球、平高球、扣杀球和吊球等。

!"!"# #"$%&

$"’!& %"(&

图愿 苑

员郾高远球
击出高弧线飞行的，几乎垂直落到对方端线附近场区内的球，称为高远球。一般在自己处

于被动情况下，为了争取时间，调整场上位置，争取变被动为主动时就打出高远球，以使对方远

离中心位置而退到端线附近去回击球。击高远球分为正手、反手、头顶三种击法。下面介绍正

手击法。

采用正手握拍法，击球点在身体的右侧方，用正拍面击出的高远球，称为正手高远球。它

分原地和起跳正手高远球两种。初学者应从原地正手击高远球开始，然后过渡到起跳击球法。

（员）原地正手击高远球的方法：以快速合理的步法移到球降落点的位置上，击球点选择在
右肩稍前的上空，作准备击球的动作———侧身对网（左肩对网），左脚在前以脚尖点地，右脚在

后稍屈膝（脚尖朝右），重心落在右脚上；上体和头稍后仰，眼盯着球，右手正手握拍举于右肩

上方，上臂与躯干的夹角和上臂与前臂的夹角都在大于源缘毅角、小于怨园毅角之间为宜；手臂放松
微向后拉，前臂稍内旋，手腕与前臂保持伸直，左臂屈肘自然左上举，左肩高于右肩（在击球过

程中有利于带动肩横轴向左后下扭转，也有利于腰部发力）。当球降落到适当高度时开始转

体，并以肩关节为轴带动上臂上举（肘部稍向前），至与躯干之间的夹角大于怨园毅角、小于员愿园毅
角，上臂与前臂成怨园毅角左右，前臂与腕关节充分后伸，球拍垂于右肩后。发力击球动作是从
球拍由前臂带动往上加速挥拍开始的。

（圆）起跳正手击高远球的方法：整个动作过程与原地正手击高远球基本一致，不同点是应
用右脚起跳，在空中完成挥拍击球过程的同时，左脚后摆，右脚前跨，两脚在空中完成前后交换
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（这个过程必须协调一致），击完球之后，以左脚的内侧沿在左后方先着地，上体适当前倾（以

制止重心后移），紧接着，右脚在右前方着地屈膝缓冲，左脚后蹬，即向中心位置回动。

（猿）练习方法
①用细绳把球悬挂在适当的高度上作击球练习（人站的位置应使球保持在右前上方）。
②陪练者站在高台上将球放下，练习者挥拍击球。
③练习者站在端线前约圆米处，陪练者发高远球至练习者的右后方，练习者作并步后退回

击。

④一对一直线定点往返击高远球（双方都应该将球击向对方的右侧）。击球的力量达到
一定程度之后，可作对角线练习。

⑤已有一定的移动击球的基础后，可作起动、回动的多球练习：练习者在场区中心位置作
准备，陪练者发高远球至右后场区，练习者后退回击高远球，击球后即刻回中心位置准备第二

次击球。

圆郾平高球
击出飞行弧线比高远球低，但对方举拍又拦截不到，落点在对方端线附近场区内的球，称

为平高球。

击平高球的方法与击高远球的方法是基本一致的，它们的技术特点和要求的区别在于：第

一是在击球点上的拍面仰角小于击高远球时的拍面仰角（拍面仰角的大小是决定出球弧线的

关键）；第二是要善于控制球的飞行弧线和落点，击出去的平高球的高度，要根据对方的身材

高矮与弹跳能力，准确控制高度（应不让对方在中场位置上起跳拦截为准）；同时还要考虑到

球的轻重、快慢、风速、风向等因素的影响，准确控制力量，才能使落点准确。

猿郾扣杀球
把高球在尽量高的击球点上，用大力挥击下压到对方场区内，称为扣杀球（也称扣球或杀

球）。由于扣杀球力量大，击球点高，因而球速快，球飞行的弧线短直，是后场进攻和争取得分

的主要手段。扣杀球有正手扣杀球、头顶扣杀球、反手扣杀球、劈杀球、突击杀球之分。下面介

绍正手杀球。

在自己右侧上空的高球，作正手握拍法，用正拍面扣杀球，称为正手扣杀球。

正手扣杀球可以在原地或起跳后进行。它们的准备姿势和运作过程与击高远球相似，发

力要充分运用腰腹力量和肩关节的力量。发力击球时，手臂用最大的速度挥摆，最后通过手腕

的高速闪动（屈腕）产生强大的向前下方的爆发力。杀球点选择在右肩前上方稍前一些的位

置上（比击高远球略前一点），有利于发力击球。

练习方法：

（员）手持羽毛球（或小皮球）站在半场区，模仿杀球的方法向对方场区下压掷球。
（圆）练习者站在半场区，陪练者发半场高球，练习者作扣杀练习（此练习可视练习者下压
能力的实际情况，逐渐将发球的落点向后延伸）。

（猿）一攻一防。如果陪练者有较强的挑球能力，可进行杀———挑———杀———挑的连续练
习，否则，可按杀球———一般挡球———回击一般高球———回击高远球———杀球⋯⋯的顺序进行

练习，以保持练习的连续性。

（源）两点杀一点。陪练者交替将球击向右后场区和左后场区，练习者应积极移动，将球杀
向陪练者方位。
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源郾吊球
在中、后场的高球，运用劈切或拦截的技术动作，使球轻轻地落在对方网前区，称为吊球。

吊球可分为正手吊球、头顶吊球和反手吊球。下面介绍正手吊球。

在自己右侧上空的高球，作正手握拍法用正拍面吊球，称为正手吊球。正手吊球击球力量

要小。当击到球以前的刹那间，突然减慢挥拍速度，以手指控制使拍面适当前倾，作放松收腕、

屈膝动作，用球拍劈切羽毛球完成吊球。

练习方法：

（员）定位劈吊对角。练习者立于右后场，将陪练者发来的高远球吊回对方的右网前区。
（圆）如果陪练者有较好的挑球技术，可作一个挑高球，一人连续吊对角的练习。
（猿）待吊球熟练后，可作高、吊、杀的综合练习，以培养灵活运用这些技术的能力。
（源）待网前击球技术及上网步法教授之后，可作后场技术与前场技术结合的综合练习。
如“吊上网”、“杀上网”以及其他球路练习。

（二）网前击球

网前击球技术包括：放网前球、搓球、挑球、扑球、推球和勾球等，当代羽毛球运动向快速、

全面、进攻的方向发展，从场区的角度来讲，后场和中场固然重要，而前场也越来越成了双方力

图取胜必须要展开攻守争夺的重要场区。

员郾技术动作简介
（员）放网前球
当对方击来网前球，用球拍轻轻一托，将球向上弹起恰好一过网就朝下坠落，称为放网前

球。放网前球往往是运动员没有能及时赶到在较高位置上击球而被动使用的，但质量高的放

网前球（弧线低、贴网坠落）也可能扭转被动局面。

放网前球的关键在于严格控制托球的力量，托球力量过大，球过网太高易被对方扑击。

（圆）搓球
在网前用球拍切击球托，使球旋转翻滚越过网顶的击球技术，称为搓球。

搓球的关键在于：第一是应争取较高的击球点，搓击时出手要快。第二是根据球离网的远

近，运用手指灵活控制好球拍的角度和控制好击球的力量。击球点离网较远时，球拍后仰的程

度应适当小一些；切击球托时，应有足够的向前的力，否则容易造成球不过网。击球点离网较

近时，球拍后仰的程度要大一些；切击球托时，以切削为主，力量也较小。

（猿）挑球
把对方击来的网前球，挑高回击到对方后场去，称为挑高球。这是一种处于较被动情况下

的回击方法，把球挑得高，挑向对方后场区以赢得时间重新调整好身体重心与场上位置，准备

下一次击球。

挑球的方法与放网前球的方法相似，区别在于：正手挑球在右脚向前作最后一个跨步并向

前伸臂时，应放松伸腕，使球拍垂在后下方，以小臂带动手腕发力，将球挑出。

挑球技术的关键在于：要根据球离网的远近适当调整拍面角度和用力方向。要有向前上

方挑球的爆发力。

（源）推球
在网前较高的击球点上，用推击的方法往对方底线击出弧度较平，速度较快的球，称为推

球。推球的方法与搓球相仿，关键在于：第一是击球点要高并控制好拍面角度。如果球已落在

员怨怨第八章摇羽摇毛摇球摇摇



网沿以下，就要使拍面略后仰，若球已落得很低了，则不宜推球。第二是拍的预摆幅度要小，发

力要短促快速。

（缘）勾球
在网前，用屈腕（或伸腕）的动作调整球拍角度，轻巧地将球回击到对方斜对角的网前区

内，称为勾球。勾球的方法与搓球相仿，关键在于伸腕（或屈膝）动作要突然、短小、快速，使拍

面对着出球方向。

（远）扑球
对方击来的网前球刚过网，高度仍在网沿上面时，即迅速上网挥击下压过去，称为扑球。

由于扑球速度快，飞行的路线又短，往往使对方来不及挽救，是威力最大的进攻技术。

扑球分正手扑球与反手扑球两种。关键在于：第一是一定要在高于网的部位击球，因此，

上网必须要快。第二是主要以前臂带动手腕闪击，动作小而快，击球时拍面要前倾。

圆郾练习方法
放、挑、搓、推、勾、扑等前场击球技术，应先学放网前球，因为它的技术要求较简单，初学者

易接受，然后再学其他动作。它们的练习基本上都可按下列顺序进行：

（员）原地或跨一步做（不用球）模仿练习。
（圆）原地或跨一步做多球练习（要讲究动作质量，上一个球与下一个球不要连接得太紧）。
（猿）从场区的中心位置开始，做上网步法并结合击球的练习（注意放、挑时最后一步步幅
宜大，一般采用低重心。搓、推、勾时最后一步步幅也较大，但身体重心应略高。扑球最后一步

则要蹬跳）。

（源）从场区中心位置开始，作定点（规定右或左）、定动作（规定用某一动作）的上网击球
的多球练习。

（缘）从场区中心位置开始，作定点，不定动作（根据来球的实际情况灵活选用动作）的多球
练习。

（远）从场区中心位置开始，作不定点（陪练者可任意向左或向右给球）、不定动作的多球练
习。

（苑）“吊上网”练习，“杀上网”练习。
（愿）半场（以边线、端线、中线构成的半场）单打教学比赛。全场单打教学比赛。

五、步法

羽毛球比赛时，运动员在场上为了跑到适当的位置击球而采取的快速、合理、准确的移动

方法，称为步法。

（一）上网步法

员郾上右网前：如果站位靠前，可用两步交叉步上网（图愿 愿），若站位靠后场，则采用三步
交叉跨步的移动方法，即右脚向右前方迈一小步，左脚接着前交叉迈过右脚，然后右脚顺着这

一方向跨一大步到位。为了加速上网，还可采用垫步上网，即右脚向前迈一小步后，左脚快速

跟进到右脚跟后，利用左脚掌内侧后蹬，右脚向前跨出一大步。

圆郾上左网前：基本方法同上右网前，只是方向相反。如两步跨步上网。
（二）后退步法

员郾正手后退右后场：后退步法一般都用侧身后退，以便于到位后挥拍击球。如果右脚稍
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前的站位，则先完成右脚后蹬———髋部右后转———成侧身站位，然后采用三步并步后退或交叉

后退（图愿 怨）。

摇摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图愿 愿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图愿 怨

圆郾后退左后场：后退左后场正手绕头顶击球的步法基本同正手后退右后场步法，只是移
动方向是向右后而已。

猿郾反手后退左后场：反手击球时，必须先使身体向左后转、背向网，在后退左后场时，无论
是两步后退或三步后交叉后退都要注意这一点。

（三）练习方法

员郾做好准备姿势，看手势信号做起动练习。
圆郾看手势信号做蹬转步练习。
猿郾按不同步法逐个进行练习。开始宜要求步法正确，暂不要求速度，随着步法逐渐熟练，
再提高对速度的要求。

源郾按手势指令做步法的综合练习。例如：手势指向右后场，则后退起跳扣杀球。手势指
向左前场则上网反手搓球等。手势的间隔要适当，应以回中心后作片刻停留，然后再做下一个

指令为宜。

缘郾多球练习。这种练习既练步法，又练手法，训练步法与手法协调一致，效果较好。
远郾一对一教学比赛。

第三节摇竞赛规则简介

一、场地

地面应平坦，线的颜色最好为白色或与地面容易辨别的颜色。所有的线宽均为源厘米。
划线时，中线的宽度应平均分在左右发球区，其他所有线的宽度都划在相应的场区面积以内。

场地四周圆米以内、球场上空怨米以下不得有障碍物（图愿 员园）。

圆园员第八章摇羽摇毛摇球摇摇
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图愿 员园

二、基本规则

（一）发球权、换发球、得分

员郾单打：如果发球方胜球，判得一分，并继续保持发球权，直到输球为止。如果发球方输
球，对方只获得发球权（不得分），叫换发球。

圆郾双打：发球方胜球判得一分，并由原发球的队员继续发球直至输球为止。每局首先发
球的一方只有一名运动员有权在第一轮发球，如果发球方输球，则换发球。此后，双方每轮均

有两次发球权（一名运动员的发球权失去后，再由另一名运动员作第二次发球）。只有两次发

球权都丢失了，才换发球。

猿郾每场比赛的第二局和第三局均由上一局的胜方首先发球。
（二）局分

员郾双打和男子单打一局为员缘分。当比分成“员猿平”时，先获员猿分的一方可以选择“再
赛”缘分或按原来的分数继续比赛；当比分成“员源平”时，先获员源分的一方可以选择“再赛”猿
分或按原来的分数继续比赛。

圆郾女子单打一局为员员分。当比分成“怨平”时，先获怨分的一方可以选择“再赛”猿分或按
原来的分数继续比赛；当比分成“员园平”时，先获员园分的一方可以选择“再赛”圆分或按原来的
分数继续比赛。

猿郾当第一次“再赛”机会出现时，获得选择权的一方放弃“再赛”，当第二次“再赛”机会又
出现时，获得选择权的一方仍可选择“再赛”。

圆园圆摇摇体育理论与实践



源郾“再赛”从“零比零”开始报分，以先得“再赛”规定的分数的一方为胜。
（三）单打的发球方位和接发球方位

发球和接发球的方位是不能乱站的，必须按规则站在规定的发球区内。

员郾当发球方得分为零或偶数时，双方运动员均应在各自的右发球区发球或接发球，当发
球方得分是奇数时站位相反。

圆郾“再赛”时（注意报分从“零比零”开始）分两种情况：如果从员园颐员园（女单）、员源颐员源（男
单）后“再赛”，发球方位的确定同员。如果从怨颐怨（女单）、员猿颐员猿（男单）后再赛，发球方位的确
定与员相反（当发球方得分为零或偶数时，在左发球区发球；当发球方得分是奇数时，在右发
球区发球）。

猿郾接发球员应站在发球员斜对角的发球区接发球。
（四）双打的发球方位、顺序与接发球方位

双打时，每方有两名队员。每局开始比赛时，甲队先在右发球区发球的一名队员为第一发

球员（甲员），另一名队员为第二发球员（甲圆）。乙队先在右发球区接发球的队员为第一发球员

（乙员），另一名队员为第二发球员（乙圆）。

员郾每局比赛第一次发球和每一轮发球的第一次发球（换发球后的第一次发球），必须在右
发球区发球。

圆郾发球方得分为零或偶数时，如果是第一发球员发球，他应在右发球区；如果是第二发球
员发球，他应在左发球区。当发球方得分为奇数时，如果是第一发球员发球，他应在左发球区；

如果是第二发球员发球，他应在右发球区。

猿郾“再赛”时（报分从零比零开始），如从员源颐员源以后“再赛”，发球方位的确定同圆，如从
员猿颐员猿以后“再赛”，发球方位的确定正好与圆相反（当发球方得分为零或偶数时，如第一发球
员发球，他应在左发球区；如第二发球员发球，他应在右发球区。发球方得分为奇数时，如第一

发球员发球，他应在右发球区；如第二发球员发球，他应在左发球区）。

源郾换发球时，应由右发球区接发球的队员在右发球区首先发球。
缘郾双打的接发球方位
双打接发球方位要根据接球方得分数来确定。得分为零或偶数时，第一发球员在右发球

区接发球，第二发球员在左发球区接发球；如得分为奇数时，第一发球员在左发球区接发球，第

二发球员在右发球区接发球，如从“员源平”以后“再赛”，确定接发球方位的规定同前，如从“员猿
平”以后“再赛”，确定接发球方位的规定与前相反。

（五）发球违例

员郾发球时（在球与拍接触的瞬间），球的任何部分高过发球员的腰部。
圆郾发球时（在球与拍接触的瞬间），球拍顶端未向下，整个拍框没有明显低于握拍手的整
个手部。

猿郾发球时，脚踩在发球区四周的线上或线外的地面。
源郾发球时（从球拍第一次向前挥动开始———如抛球在先，挥拍在后，则从抛球开始到球从
拍面弹出瞬间为止）发球员的两脚或任何一脚离开地面或移动。

缘郾在发球员和接球员均做好准备姿势后，发球员在发球过程中有任何破坏发球连续性的
动作。

远郾发球时，在击球瞬间不是首先击中羽毛球的球托。

圆园猿第八章摇羽摇毛摇球摇摇



苑郾球未发过网，或从网下穿过。
愿郾发过去的球落在非规定的一个发球区内。
怨郾发过去的球落在网与前发球线之间的区域内。
员园郾双打比赛，发过去的球落在双打发球线之后与端线之间的区域内。
员员郾发过去的球落在边线、端线以外的地区。
（六）接发球违例

员郾接发球时（从发球员球拍第一次向前挥动开始———如抛球在先，挥拍在后，即从抛球开
始到球从拍面弹出瞬间为止），接发球员的两脚或任何一脚离开地面或移动。

圆郾接发球时，接发球员的脚踩在或踏出发球区四周的任何线上或线外。

思考题

员郾我国羽毛球主要赛事有哪几项？
圆郾羽毛球的发球方法有哪些？
猿郾发球违例的种类有哪些？

圆园源摇摇体育理论与实践
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第九章摇健摇美摇操

强身健体，实现自我塑造；美化生活，享受快乐体育

健康的美才是真正的美，持久的美

第一节摇概摇述

健美操是融体操、音乐、舞蹈、美于一体，通过徒手、手持轻器械和用专门器械的操化练习

达到健身、健美和健心目的的一种新兴的体育项目。

一、健美操运动的起源与发展

（一）国际健美操的起源与发展

健美操的起源应追溯到两千多年前。古希腊人对人体美的崇尚举世闻名，他们认为，在世

界万物之中，只有人体的健美才是最匀称、最和谐、最庄重、最有生气和最完美的。

现代健美操实际上是从圆园世纪远园年代初开始萌芽的，最初是美国太空总署医生帕博士
为太空人设计的体能训练阿洛别克（粤藻则燥遭蚤糟）项目。员怨远怨年杰姬·索伦森综合了体操和现代
舞创编了健美操。这种操带有娱乐性，简单易学，深受人们的欢迎。圆园世纪苑园年代在美国迅
速兴起，掀起热潮。

美国健美操代表人物———简·方达为健美操在世界的推广做出了杰出的贡献。

简·方达员怨猿苑年生于纽约，是圆园世纪苑园年代崛起的好莱坞电影明星。简·方达从小没
有天赋的好身材，长到十二三岁时又矮又胖。为了苗条，她采用节食、服用各种药物等方法进

行减肥，但始终无法找到一种既能减肥又不伤身体的方法。后来，她从痛苦的失败中吸取教

训，认识到“健康的美才是真正的美、持久的美”。从此，简·方达走上了体育锻炼的道路，通

过健美操来保持身体的健康和体形苗条。她根据自己从事健美操锻炼获得了健美的形体的成

功体验，撰写了《简·方达健身术》一书，以自己的名声和现身说法提倡健美操运动。该书自

员怨愿员年首次在美国出版以来，一直畅销不衰，并被译成圆园多种文字，在世界猿园多个国家和地
区发行。在她的感召影响下，健美操在世界各地迅速兴起，健身俱乐部、健身中心如雨后春笋

般蓬勃发展。

（二）中国健美操的发展

现代健美操在我国的兴起应该是圆园世纪苑园年代末愿园年代初。员怨愿员年员月源日，《中国
青年报》上发表了陆保钟、牛乾元的特约稿《人体美的追求》；员怨愿圆年圆月中国青年出版社出版
了《美·怎样才算美》一书，书中选登了陈德星编制的“女青年健美操”和牛乾元编制的“男青

年哑铃操”。从此“健美操”一词迅速被广大体育工作者采用。在各种新闻媒体的大力宣传

下，世界性的健美操运动在我国开始推广开来。

员怨愿源年，原北京体育学院成立了健美操教研室，并开设了选修和专修课，接着各地体院也

圆园缘第九章摇健摇美摇操摇摇



陆续成立了健美操教研室。随着健美操的深入发展，健美操从社会进入了学校，并根据国家教

委对体育教学的要求被列入了各级学校体育教学大纲之中，目前健美操正成为我国各级各类

学校体育课或课外活动中一项深受师生欢迎的教学内容和锻炼方法。

在我国健美操蓬勃发展的同时，以竞技为主要目的的竞技健美操也正迅速发展。员怨愿远年
源月，在广州举办了首届“全国女子健美操邀请赛”。共有愿省市怨支代表队参加了大赛的集
体远人和个人两项比赛，这次邀请赛开创了我国竞技健美操的新纪元。员怨愿苑年缘月，由康华
健美康复研究所、原北京体育学院、中央电视台等五个单位，联合举办了我国首届正式的竞技

健美操比赛。这次比赛吸收了美国阿洛别克健美赛的比赛项目，结合我国健美操比赛特点，进

行了男女单人、混双、猿人、远人五个项目的比赛。参加比赛的共有全国各省市猿园多支代表队，
圆园园多名运动员，盛况空前。
目前，国际上有多个健美操组织，其中最有国际影响的是 栽粤云（国际健美联合会，总部设

在日本）和陨杂粤云（国际健美操健身联合会，总部设在美国）。员怨怨源年，云陨郧（国际体操联合会）这
个资格最老的体育单项联合会成立了专门的健美操委员会，并于员怨怨缘年员圆月在法国巴黎举
办了首次比赛。中国代表队也首次走出国门，参加了这次比赛，迈出了历史性的第一步。作为

云陨郧的成员国之一，中国多次参加了历年的健美操比赛。

二、健美操的分类

健美操是一项新型的体育运动项目，目前世界健美操和我国健美操种类繁多，分类方法也

各不相同，如果根据健美操活动的目的和所要解决的主要任务为标准来划分，归纳起来可分为

健身健美操、竞技健美操、表演健美操三大类。

三、健美操的特点

（一）本能性健美是运动的核心

健美操不同于其他项目的一个显著特点是“以自然人体为对象，运用自己的力量把自身

作为对象，实现自我塑造、追求人体美”。

健美操是建立在美学等科学理论指导下的人体运动方式，讲究造型美，要求动作美观大

方，准确到位，讲求有效地训练身体的各个部位，使人体匀称和谐地发展，培养健美的体形和风

度，塑造健美的自我。健美操既注重外在美的锻炼，又强调内在美的培养，较为明显地反映了

健身、健心、健美的自然性整体效应。

（二）力度性

健美操运动不论是它的操化动作，还是它的难度动作都是以力度为基础的，它所表现的力

是力量、力度、弹力、活力的综合。健美操动作要求的力度和力量性很强，不论是短促的肌肉力

量，延续力量，还是瞬间的控制力量都展现出较高的力度感。

健美操所形成动作的力量性风格，可充分表现出人体健的风采、美的神韵、力的坚韧，健美

操的力度性最能发挥人的个性，具有强烈的表现力、感染力和吸引力，这是它的生命之所在。

（三）节奏性

健美操运动之所以深受人们的喜爱，除练习身体的功效性、动作的时代感之外，很重要的

因素之一是现代音乐给健美操带来了活力，健美操节奏性的特征表现在以下几个方面：

员郾生理节奏（呼吸节奏、心率节奏、反映出一定负荷运动量）；

圆园远摇摇体育理论与实践



圆郾运动节奏（动作技术节奏中的速度快慢、力度强弱、幅度大小、强度的增减等）；
猿郾时空节奏（空间节奏、时间节奏）；
源郾色彩节奏（服装、灯光的色彩、明暗节奏）；
缘郾间乐节奏（也是最重要的节奏）。
（四）创新性

由于人体结构复杂，动作多变，人的情绪丰富，性格迥异，因此决定了健美操动作的丰富性

和可变性。健美操不仅保留了徒手体操中各种类型的基本动作，而且从相关的运动项目和艺

术门类中吸收了诸多动作，经过加工、提炼、升华，使之成为具有健美操风格的动作。健美操动

作通过基本步伐的变化和组合，身体各关节和轴的变化、各种队形的点、线及方向的变化，极大

地丰富了健美操的内容，同时为健美操的创编提供了源源不断的素材。健美操的每组操很少

是单节的局部运动，大多为多关节的同步或不同步的运动。它不仅可使身体各关节的活动次

数发生变化，而且可以变换运动组合形式，形成丰富多彩的动作。总之，人体运动是创编健美

操取之不尽的源泉。

第二节摇基本技术与练习方法

一、基本技术

（一）手的基本动作

员郾常用的基本手型（图怨原员）
手形的变化不仅可以使臂动作更加丰富多彩和生动活泼，表现出美感，而且有助于加强动

作的力量性。
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图怨原员

（员）并掌：拇指指关节稍弯曲内扣，其余四指并拢伸直。
（圆）分掌：五指用力分开并伸直。
（猿）推掌：手掌用力上屈，五指自然弯曲。
（源）西班牙舞手型：五指分开，小指内旋，拇指稍内收。
（缘）芭蕾舞手型：拇指与中指靠拢，食指稍分开，无名指和小指向中指靠拢并稍向内扣成
弧形。

（远）剑指：拇指与无名指、小指相叠，中指、食指并拢伸直。

圆园苑第九章摇健摇美摇操摇摇



（苑）响指：无名指与小指屈掘，拇指与中指、食指摩擦后，中指击打大鱼际处产生响声。
（愿）“灾”指：拇指与小指，无名指相叠，食指与中指伸直并尽力分开。
（怨）拳：拇指握四指。
圆郾肩部动作
（员）提肩、沉肩（图怨原圆）
预备姿势：分腿开立，两臂自然下垂。

动作做法：肩关节沿垂直轴做上、下运动。
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图怨原圆

（圆）绕及绕环（图怨原猿）
预备姿势：分腿开立，两肩自然下垂。

动作做法：肩关节在矢状面内向前或向后做小于猿远园毅的圆周运动（绕）；肩关节在矢状面
内向前或向后做大于或等于猿远园毅的圆周运动（绕环）。
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图怨原猿

（猿）收肩、展肩（图怨原源）
预备姿势：分腿开立，两臂自然下垂。

动作做法：单肩或双肩向内收，含胸，然后向外展，挺胸。
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图怨原源

圆园愿摇摇体育理论与实践



摇摇（源）旋肩（图怨原缘）
预备姿势：分腿开立，两臂侧举，掌心向下。

动作做法：肩关节以冠状轴为轴做前旋或后旋的动作。
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图怨原缘

（缘）伸肩（图怨原远）
预备姿势：分腿开立，两臂侧举，掌心向下。

动作做法：两肩分别向左右做伸拉肩动作。
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图怨原远

猿郾手臂基本动作
手臂动作是多种多样的，正确的手臂姿势对整个身体姿态的完善及动作的艺术风格起着

重要的作用。
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图怨原苑

圆园怨第九章摇健摇美摇操摇摇



（员）举：包括前举、上举、前上举、前下举、侧举、下举、侧上举、侧下举、后下举（图怨原苑）。
动作要求：以肩为轴，臂的活动范围不超过员愿园毅并停止在某一部位。
（圆）屈伸：包括胸前屈、胸前平屈、肩侧屈、肩侧上屈、肩侧下屈、胸前上屈、腰侧屈、头后屈

（图怨原愿）。
动作做法：关节由弯到伸直或由伸直到弯曲的动作。

胸前屈：两臂胸前屈，前臂与地面垂直，握拳，拳心向内，两臂可做前、后、左、右、上、下方向

的伸。

胸前平屈：两臂胸前屈，前臂与地面平行，掌心向下。两臂可做前、左、右、上、下方向的伸。

肩侧屈：两臂侧屈，肘自然下垂，指尖触肩。两臂可做前、侧、上、下方向的伸。

肩侧上屈：两臂肩侧屈，肘抬起正对侧方向，上、前臂成怨园毅，掌心相对，指尖向上。两臂可
做前、侧、上方向的伸。

肩侧下屈：同肩侧上屈，惟指尖方向相反。两臂可做侧、下方向的伸。

胸前上屈：两臂前举，掌心朝上，肘弯曲，指尖向上。

腰侧屈：两手叉腰，四指并拢在前，拇指在后。

!"# !"$% &’# &’(%

&’)% !"(% *’% +,%

图怨原愿

头后屈：两臂肩侧上屈，两手扶头，中指相触或两手重叠。

（猿）绕：包括向左、向右、向内、向外绕。可相同方向、不同方向、同时或依次做，轮流做（图
怨原怨）。
动作做法：两臂或单臂向内、外、前、后做员愿园毅以上、猿远园毅以下的弧形运动。

圆员园摇摇体育理论与实践



!"#$%& ’"#()&

图怨原怨

（源）绕环：包括向前、向后、向左、向右、向外、向上、向下绕环。根据开始姿势而定（图怨原
员园）。
动作做法：臂以肩为轴，单臂或双臂向不同方向做圆形运动。
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图怨原员园

（缘）振：包括上举后振、下举后振，侧举后振（图怨原员员）。
动作做法：以肩为轴，臂做加速有力的弹动摆动动作。
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图怨原员员

（二）下肢基本动作

员郾脚与腿的基本位置（图怨原员圆）
脚与腿的基本位置包括直立、开立、点地立、提踵立、弓步、蹲、跪等。

圆员员第九章摇健摇美摇操摇摇



!" #" $%& ’%& (%& )*"

(+, ’+, $+, -./. 01 0"

图怨原员圆

（员）直立：两脚并拢、头颈、躯干和脚的纵轴保持在一条直线上。
（圆）开立：两脚左右分开与肩同宽或宽于肩。
（猿）点地立：一腿支撑，另一脚向各个方向伸直、脚尖点地，包括前点地、侧点地、后点地。
（源）提踵立：两脚跟提起离地，用前脚掌站立。
（缘）弓步：两腿前后或左右开立，一腿屈膝，另一腿绷直，屈腿的膝部与脚尖垂直，包括前
弓步、侧弓步、后弓步。

（远）蹲：站立，膝关节弯曲。包括半蹲、合蹲。半蹲时大小腿形成夹角，全蹲时大小腿折叠。
（苑）跪：膝和脚支撑身体。包括跪坐、跪立。跪坐时大小腿折叠，臀部坐在脚上；跪立时，
髋关节伸展。

圆郾腿的基本动作
腿的基本动作包括屈伸、抬腿、踢腿等。

（员）屈伸：膝关节由直成屈再由屈成直的动作（图怨原员猿）。

!"#$ %&’(

)*+( #(,-

图怨原员猿

圆员圆摇摇体育理论与实践



动作做法：

①同时屈伸：两腿同时弯曲，同时伸直。

②依次屈伸：两腿轮换屈伸。

③移动屈伸：两腿同时弯曲，伸直时重心移到一腿，另一腿举地或点地。一般包括屈膝左

右移动，屈膝前后移动。

（圆）抬腿：一腿支撑，一腿屈膝高抬，包括向前抬腿、向侧高抬腿、屈膝高抬腿、吸腿等（图

怨原员源）。
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图怨原员源

动作做法：

①向前高抬腿：支撑腿伸直，另一腿向前屈膝高抬。

②向侧高抬腿：支撑腿伸直，另一腿向侧屈膝高抬。

③屈膝高抬腿：支撑腿屈膝，另一腿向前或侧屈膝高抬。

④吸腿：一腿支撑，另一腿屈膝高抬，脚侧贴于膝处。

（猿）踢腿：一腿支撑，另一腿向另个方向做由下至上的加速摆动作。包括直踢腿、弹踢、屈
膝踢（图怨原员缘）。
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图怨原员缘

动作做法：

①直踢腿：踢腿时两腿伸直。有前踢、侧踢、后踢等。
②弹踢：一腿支撑，另一腿经屈膝向各个方向做踢伸动作，包括向前弹踢，向侧弹踢，向后

圆员猿第九章摇健摇美摇操摇摇



弹踢。

③屈膝踢：踢腿时，一腿或两腿屈的踢腿动作，包括屈膝后踢，屈膝侧踢（图怨原员远）。
④屈膝后踢：一腿屈膝支撑，另一腿屈膝或伸直后踢。
⑤屈膝侧踢：员拍右脚向左前迈一步，同时两臂侧举；圆拍右腿屈膝支撑，同时左腿屈膝向

侧高踢，同时两臂向左侧摆；猿拍左脚在右脚后落地，同时两臂侧举；源拍右脚并于左脚，还原成
直立。

以上所有动作都可转换为跳步：如吸腿跳、踢腿跳、弹踢腿跳、开合跳和弓步跳等。

①吸腿跳：吸腿跳要求主力腿有弹性，有节奏地跳跃；动力腿大腿向上抬至水平，踝关节自
然下垂，身体保持正直。吸腿跳练习可以有向前吸腿跳、向侧吸腿跳、吸腿跳转体、吸腿跳向

左、右、前、后移动等变化。

②踢腿跳：要求主力腿有弹性，有节奏地跳跃，摆动腿直膝向上摆起，身体保持正直。踢腿
跳练习可以有向前踢腿跳，向后踢腿跳，向侧踢腿跳，踢腿跳转体等变化。

③弹踢腿跳：要求主力腿有弹性、有节奏地跳跃、摆动腿经屈膝向上踢出，脚尖绷直，身体
保持正直，弹踢腿跳练习可以有向前弹踢腿跳，向后弹踢腿跳，向侧弹踢腿跳，转体弹踢腿跳向

左、右、前、后移动等变化。
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图怨原员远

猿郾脚的基本步伐
包括踏步、踏点步、弓步、并步、交叉步、漫步、“灾”字步和“十”字交叉步等。
（员）踏步：要求脚落地时膝关节自然弯曲、有弹性、由前脚掌过渡到合脚掌落地，同时躯干
伸直，身体其他部位随其动作节奏自然摆动。踏步包括原地踏步、踏步走、踏步走点地等动作。

（圆）弓步点地：一腿伸直点地，另一腿屈膝成弓步。包括弓步前点地、弓步侧点地、弓步后
点地、转体侧弓步点地和连续弓步点地等（图怨原员苑）。

圆员源摇摇体育理论与实践
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图怨原员苑

（猿）并步：两拍完成动作。员拍一脚向不同方向迈出一步，圆拍另一脚并于此脚，同时两腿
自然有弹性地弯曲，包括侧并步、前并步、后并步、“蕴”形并步、并两步等（图怨原员愿）。
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图怨原员愿

（源）交叉步：一脚向另一脚前或后交叉行进，包括连续交叉步，四步一交叉、“蕴”交叉步等
（图怨原员怨）。

圆员缘第九章摇健摇美摇操摇摇
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图怨原员怨

（缘）漫步：一脚向前迈出，屈膝，重心前移，后脚稍抬，随后原地下落。两脚交替抬落，身体
重心随动作前后移动（图怨原圆园）。

圆员远摇摇体育理论与实践
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图怨原圆园

（远）“灾”字步：四拍完成一个“灾”字形步伐（图怨原圆员）
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图怨原圆员

（苑）“十”字交叉步：前交叉两步，后退两步（图怨原圆圆）。
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图怨原圆圆

源郾基本跑跳动作
跑的动作包括跑步、前踢腿跑、后踢腿跑、跑跳步等。跳的形式多种多样，概括起来主要有

开合跳类、并足跳类、两脚交替支撑跳类、双足跳接单足跳类等。

做跳跃练习时，应轻松自如有弹性，落地时膝关节自然屈膝缓冲，脚跟有落地动作，同时上

体不能拱背屈体。

（员）前踢腿跑：两脚交替进行，跑时腿向前上踢（图怨原圆猿①）。
（圆）后踢小腿跑：两腿交替进行跑，小腿主动向后踢（图怨原圆猿②）。

圆员苑第九章摇健摇美摇操摇摇
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图怨原圆猿

（猿）开合跳类：屈膝蹬跳成开立，再由开立跳成并立，包括左右开合跳、前后开合跳、弓步
开合跳等（图怨原圆源）。
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图怨原圆源

圆员愿摇摇体育理论与实践



（源）并足跳类：两脚并拢弹动跳，包括原地并足跳、移动并足跳、摆髋并足跳、并足转体跳
等（图怨原圆缘）。
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图怨原圆缘

（缘）钟摆跳：两腿交替侧摆（图怨原圆远）。

圆员怨第九章摇健摇美摇操摇摇
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图怨原圆远

（远）蹬摆跳（图怨原圆苑）：
员拍右脚向左脚前迈一步，同时两手叉腰；
圆拍右脚蹬地跳起，同时向左侧摆左腿；
猿～源拍同员～圆拍，方向相反；
缘拍右脚向前迈一步，重心下降，同时两臂至体侧，芭蕾手型、掌心向内；
远拍右脚蹬跳起，左腿后摆，同时两臂摆至侧举；
苑拍左脚向前一步，重心向下，同时两臂摆至体侧；
愿拍左脚蹬跳起，右腿前举，同时两臂经体前交叉绕至侧上举，掌心相对。
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图怨原圆苑

（苑）高踢腿跳（图怨原圆愿）。
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图怨原圆愿

圆圆园摇摇体育理论与实践



摇摇（愿）弹踢腿跳（图怨原圆怨）：
员拍上半拍右腿微屈吸左腿，同时两臂后摆；
员拍下半拍右腿蹬跳，左腿向前弹踢，同时两臂前摆，推掌；
圆～猿拍换另一腿踢；
源拍右脚落地，腿自然弯曲，侧吸左腿，同时两臂体前交叉，并掌、掌心向内；
缘拍右腿蹬跳，左腿向侧弹踢，同时两臂侧摆；
远～苑拍换另一腿弹踢。
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图怨原圆怨

（怨）双足跳接单足跳类：双足蹬跳，单足落地接单足蹬跳动作（图怨原猿园）。
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图怨原猿园

圆圆员第九章摇健摇美摇操摇摇



摇摇员拍跳成开立，同时两臂经胸前屈至上举，握拳，拳心向内；
圆拍右腿蹬跳；左腿向右侧屈膝后踢，同时两臂肩侧屈，拳心相对；
猿拍跳起成开立，同时两臂内旋至交叉前举，拳心向下；
源拍左腿蹬跳，右腿向左侧屈膝后踢，同时两臂侧摆，拳心向下；
缘拍跳成开立，同时两臂上举击掌；
远拍右腿蹬跳，左腿向右侧屈膝后踢，同时两臂并掌前举；
苑拍跳成开立，同时两臂腰侧屈，拳心向上；
愿拍左腿蹬跳，右腿向左侧屈膝后踢，同时两臂屈肘后摆，拳心向上。

二、套路组合

员郾组合一
第一个八拍

员拍右脚向右迈一步同时两臂胸前平屈，拳心向下；
圆拍并左脚，两臂至于体侧、握拳。
第二个八拍

员～源拍是两次并步：员拍两臂上举、拳心相对，圆拍双手至于腰间。
缘～愿拍做相反方向的动作。
第三个八拍

员～源拍是向右的后交叉步：员拍双手由体侧抬至侧平举，拳心向下，圆拍左腿后交叉双手
摆至腹前交叉，猿拍同员拍。
缘～愿拍做相反方向的动作。
第四个八拍

员～源拍动作同第三个八拍的员～源拍动作；
缘拍左腿侧迈一步双手握拳屈肘至体前；
远拍右腿后吸腿双臂握拳屈肘沿体侧后振；
苑～愿动作同缘～远拍，但方向相反。
圆郾组合二
第一个八拍

员拍右脚向前的“一”字步，两手握拳，拳心相对，两臂屈肘至胸前；
圆拍并左脚同时两手下放至体侧；
猿拍右脚后退，两臂摆至侧平拳，拳心向下；
源拍左脚并向右脚同时两臂摆至体侧；
缘～愿拍动作同员～源拍。

圆圆圆摇摇体育理论与实践
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第二个八拍

员拍右脚先做的“灾”字步，同时右手侧下举，并掌，掌心向下；
圆拍迈左脚左手侧下举、并掌、掌心向下；
猿拍后退右腿同时双手胸前交叉、手至双肩上；
源拍还原；
缘～愿拍同员～源拍。
第三个八拍

员～圆拍左腿蹬跳向右迈一步，左脚点地跳（小马跳），分掌，掌心向前，右臂侧平举，左臂至
脑后，手扶头；

猿～源拍方向相反；
缘～愿拍动作同员～源拍。
第四个八拍

圆圆猿第九章摇健摇美摇操摇摇



员拍迈右腿两腿弯曲，重心经两腿之间移至右腿；
圆拍重心在右腿上，左脚点地，右手握拳至腰间，拳心向上。左手向右侧前冲出，拳心向
下；

猿～源拍同员～圆拍，方向相反；
缘～远拍半蹲，双手扶双膝，上身挺直，稍前倾；
苑～愿拍收右腿直立，双手胸前击掌两次。
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第三节摇竞赛评分规则简介

健美操竞赛评分规则有中国学生健美操艺术体操协会审定的中国学生健身健美操竞赛评

分规则和国际体操联合会颁发的竞技健美操竞赛规则两部分。本节只对中国学生健身健美操

竞赛评分规则进行简介。

一、总则

（一）竞赛项目

员郾规定动作：中国大学生体协审定的规定套路动作。
圆郾自编徒手动作：符合规则及规程要求。
猿郾自编轻器械动作：符合规则及规程要求，轻器械种类不限。
（二）成套动作时间

自编成套动作时间为圆分猿园秒 ～猿分（不含提示音及圆伊愿拍的前奏音乐）。
（三）参赛人数与更换运动员

员郾每队参赛人数至少远人，性别不限。
圆郾如有特殊情况须更换运动员时，持有效证明，经组委会同意方可更换。
（四）竞赛场地

员郾赛台
赛台高愿园～怨园厘米，后面有背景遮挡，赛台不得少于员源米伊源米。
圆郾竞赛区域
比赛场地可为地板或地毯，要清楚地标出员圆米 伊员圆米的比赛区域。标志带为缘厘米宽

的红色或白色带。标志带是场地的一部分。

（五）比赛音乐

员郾音乐速度：每员园秒钟圆圆～圆远拍。
圆郾参赛队需自备比赛音乐，并将音乐录在高质量空白磁带的粤面起始部分。
（六）服装及仪容

员郾外表
整洁与适宜的运动员外表，女运动员的头发须梳系于头后，头发不得遮挡脸部。可以化淡

妆。

圆郾着装
服装整体紧身为主，款式不限，运动员可穿短裤或长裤，连体式或分体式，服装上可有简单

修饰，但不允许使用悬垂饰物，禁止配戴饰物（含首饰、手表等）；禁止穿描绘战争、暴力、宗教

信仰和性爱为主题的服装，运动员须穿运动鞋和运动线袜。

（七）评分方法及计分方法

员郾评分方法：比赛采用公开示分的方法。评判员评分精确到园援员分，运动员最后得分精
确到园援园员分。
圆郾计分方法：成套动作的得分为艺术得分与完成得分之和，艺术分和完成分各为员园分，
成套动作满分为圆园分。
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二、成套动作评分

（一）成套动作的评分因素

员郾艺术编排：艺术分为员园分，对任何有艺术价值的编排给予评价。
圆郾完成情况：完成分为员园分，对任何偏离完美完成的所有动作错误给予减分。
猿郾评判长减分。
（二）艺术编排的评分因素及标准

员郾动作设计（源分）
健身健美操的动作设计应符合下面四个原则：

健身、娱乐原则；安全无损伤原则；全面发展身体的原则；符合年龄特点的原则。

圆郾强度（员分）
强度的评价取决于下列因素：

动作的频率；动作的速度及幅度；完成动作的耐力；移动。

猿郾音乐（员分）
音乐的选择应完整并与成套动作的风格协调。

源郾主题（员分）
成套动作的编排要根据音乐风格、特点来设定一个表现主题。

缘郾独创性（员分）
成套动作的编排要突出独一无二的风格，风格的主线要紧紧围绕健美操特征，纯粹的操化

动作设计是没有创造性的。

远郾表演（圆分）
运动员在完成动作时，要充分显示出热情、活力、有魅力，并传达给观众。

三、专业评判委员会

员郾高级评判组：总评判长员人，副总评判长圆人组成。
圆郾评判组：评判长员人、艺术评判源人、完成评判源人、视线评判圆人组成。
猿郾辅助评判员：记录长员人、记录员圆人、检录长员人、检录员圆人、放音员员人、报告员圆
人。

四、违例动作

员郾所有沿矢状轴或横轴翻转的动作。
圆郾所有高于猿园毅的水平支撑动作。
猿郾任何与身体的自然姿态完全相反的动作，如反背弓、背部挤压、膝转、足尖起、仰卧翻臀
等。

源郾使用爆发性加速或减速动作，如抽踢等。
缘郾任何马戏或杂技动作。
远郾抛接动作：抛是指由同伴抛起或借助同伴的力量弹起至腾空位置，腾空是指一个人不
触及地面或同伴。

苑郾体操动作类：桥，躯干后屈，各种滚翻，各种倒立，各种软翻、手翻、空翻、屈伸起，托马斯
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全旋，双腿全旋。

愿郾武术动作类：侧踹，抽踢。
怨郾艺术体操和舞蹈类：挺身跳，劈叉后屈体跳，结环跳，站立后搬腿劈叉，鹿结环跳，膝转、
颈转、背转，水平旋转跳（旋子）。

员园郾其他：躺地翻臀，跪地足尖起。

思考题

员郾健美操的概念是什么？
圆郾健美操的特点是什么？
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第十章摇健摇摇美

健美运动是一项以塑造人体美为主的体育运动

健美既符合人们“爱美”的心理，又是健美体型和强壮体格的有效手段

第一节摇概摇述

健美运动又称“健身运动”，是根据人体解剖学、运动生理学、运动医学和人体美学等原

理，通过运用各种特制的健身组合器以及徒手、哑铃、杠铃等其他轻器械，对不同性别、年龄、职

业、体质、体型的人进行科学而系统的训练，按健美体格的标准来发达各部位的肌肉群，达到增

强体质、发展力量、改善体型和陶冶情操的目的。可以说健美运动是一项以塑造人体美为主的

体育运动。

健美运动实际上是举重运动三个分支（举重、健美、力量举）中的一个。它是在长期的实

践过程中，逐步发展成为独立的体育运动和竞技性比赛项目的。现在国际上每年都要举办一

次业余健美锦标赛。从员怨愿猿年开始，我国每年举办一届全国性健美比赛。

一、国际健美运动的创始人———尤金·山道

很多健美爱好者和健美运动员都可能提出这么一个问题：“健美”作为一个体育运动项目

是从什么时候开始的？健美运动作为一项新兴的体育运动项目，独立地出现在世人面前，是在

员怨世纪末。谈到这一点，后人就会联想起健美运动的开山鼻祖、德国的大力士尤金·山道。
山道原名叫法德列·穆勒，出生于员愿远苑年源月圆日，死于员怨圆缘年员园月员源日的一次车祸。他
被公认为“国际健美运动的创始人”和世界上第一位健美运动员。

山道幼年时期，体弱多病，因此也就成了一些蛮横无理的孩子们的欺侮对象。为此山道从

小就下定决心，用意志和汗水来改变自己单薄弱小的身体。不过真正使山道锻炼身体的原因

是他员缘岁那年随父到意大利旅游。佛罗伦萨美术馆众多令人陶醉和极具魅力的古希腊、古罗
马的人体雕塑，深深吸引着山道。为了把自己的身体早日锻炼得像雕塑中的大力士一样健美，

他回去以后，便与哑铃、杠铃和角力等运动结下了不解之缘。几年以后，无论是体力和肌肉的

发达程度，还是表演的能力上，他都取得了突出的成就。特别是那刚柔并济的肌肉和完美无瑕

的体格，更令人倾倒和敬佩。山道一时成为人们心目中的传奇式的人物。

山道之所以受到人们的崇敬和后世的赞美，不仅因为他有雕塑般的健美身躯、突出而发达

的肌肉、刚中带柔的线条和很好控制肌肉的表演能力，以及在举重和角力方面的高深造诣，还

因为他具有一般大力士们所不能比拟的文化素质和道德修养。他就读于比利时布鲁塞尔市的

一所医学院，系统学习和研究过人体解剖学、生理学、医学等，懂得科学锻炼的重要意义。他从

实践中逐步摸索了一些方法，并运用科学的人体理论知识和锻炼身体的实践经验，编著了《哑

铃锻炼法》、《体力养成法》、《实验祛病法》等著作，对健美运动科学系统地发展起到了很大的
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推动作用。山道还具有高尚的体育道德，他为人谦和，温文尔雅，在他身上丝毫找不到当时大

力士们所惯有的那种暴躁和粗野的陋习。

员愿怨愿年，山道在他创办的“山道杂志”上发布了筹备举办“健美比赛”的消息。经过三年
的积极准备，员怨园员年怨月员源日在英国伦敦可容纳员缘园园园名观众的皇家歌剧院，举办了世界上
的第一次健美比赛。同时，他还在伦敦的圣詹姆士街设立体育学院总部，在新西兰、澳大利亚、

印度、南非及美洲等地设立了分校，传授健美、举重、角力等体育知识。此外，山道还到世界各

地现身说法，表演技艺，向人们宣传体育锻炼对增进身体健康的益处。在山道的不懈努力下，

终于使舞台上的肌肉表演，逐步发展成为一个新型的系统而科学的体育锻炼项目———健美运

动。

二、健美运动的演变与发展

随着时间的推移，健美运动风靡整个欧洲，引起全欧洲广大健美爱好者们的极大兴趣。它

满足了青年人对自身美和健美的追求与需要，由此引发了欧洲各国健身组织的不断涌现，这又

反过来推动了健美运动的进一步发展。当时有位叫列戴民的美国人首次把健美运动引入美

国，他还创办了“健身函授科”，把健身锻炼知识的传授和发展推向了一个新的阶段。

圆园世纪猿园年代，美国《体育》杂志主编麦克法登是推动健美运动深入发展的代表人物，他
潜心研究健美运动理论，并撰写了几十本健美训练的专著，尤其是他用毕生精力撰写的《体育

百科》巨著，对以后健美理论研究起到重要的促进作用。由于麦克法登的巨大贡献，在美国他

被称为“美国的健身运动之父”。

圆园世纪猿园年代中期，加拿大的同胞兄弟本·韦特和乔·韦特继承和发展了健美运动，把
健美运动推向一个新的高度。乔·韦特在员怨猿远年创办了《您的体格》杂志，另外一些由他主
编的《肌肉和健康》、《形体美》和《柔韧美》等健美杂志，至今仍是世界上销售量最大的体育杂

志之一。乔·韦特对健美训练富于创新并善于总结经验，他创编了科学的健身法则，培养和训

练出许多健美世界冠军。

源园年代，本·韦特更加积极宣传和推动健美运动，周游了世界上几十个国家，在各国的大
力支持下，于员怨源远年创建了“国际健美协会”（陨云月月），并成为该协会的终身主席。国际健美协
会是当今世界最大的国际体育组织之一，到目前为止，它拥有员苑园多个会员国，是世界上第六
大的单项体育协会。该协会总部设在加拿大的蒙特利尔，该协会的正式语言是英语和法语，从

员怨源苑年开始每年都举办一届国际业余健美比赛。中国于员怨愿缘年加入国际健美协会，成为该
协会的第员圆愿个会员国。健美比赛已被列为奥运会的表演项目。由于本·韦特的努力和贡
献，员怨愿源年他获得了“诺贝尔和平奖”。在加拿大的历史上，他是第二个获得该荣誉的人。

三、我国健美运动简史

中国的健美运动是在圆园世纪圆园年代末和猿园年代初从国外输入的。员怨圆怨年，上海中华基
督教青年会的梁北安从美国留学回国时带来了杠铃、哑铃，梁把它放在精武体育会。这就是当

时最初的健美器材输入，大家当时根本就不知道这是健美训练的器械。

员怨圆怨年赵竹光考进上海沪江大学，由于功课繁重，精力体力都差，他便毅然决定参加当时
美国健身函授部的学习。后来赵竹光先生翻译了美国教师列戴民的著作《肌肉发达法》和《肌

肉控制法》等。员怨猿园年赵竹光在上海成立了“沪江大学健美会”。从此这里就成为中国健美运
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动的“摇篮”，点燃了中国健美运动的“星星之火”。

员怨源园年缘月赵竹光在上海静安寺附近创办了“上海健身院”，成为我国第一个走向社会的
健美训练场馆。员怨源员年春，曾维祺在上海皋兰路创办了“现代体育馆”。员怨源猿年 ～员怨源源年精
武体育会的胡维予、中华基督教青年会体育部的娄琢玉，先后在这两组织内增设了健美训练

班。

员怨源远年在现代体育馆担任助教的戴毅去南京创办了“首都健身院”，谭文彪从南洋回广州
创立了“谭氏健身院”。员怨源源年远月在上海八仙桥健身会举办我国解放前唯一的一次“上海男
子健美比赛”。

员怨源怨年上海解放后，健身场所像雨后春笋般地建立起来。如娄琢玉创办的“健美体育
馆”，张善根创办的“沪东体育馆”，刘英在广州创办的健身院。另外林仲英在北京成立了健美

班等等。

员怨缘圆年以后这项有益于人民体质健康的运动被戴上了“资产阶级体育”的帽子，从此健美
运动被迫停止了活动。

健美运动的“复苏阶段”是在党的十一届三中全会（员怨苑愿年）以后。员怨愿园年谭文彪先生在
广东省体委陈镜开主任的支持下，率先恢复办起了“大众健身院”。娄琢玉在上海体委的支持

下，利用上海市体育宫举重房空余的早、晚时段，也开设了男、女健美训练班。员怨愿圆年以后，在
北京、苏州、南京、昆明、宁波、蚌埠和济南等地都相继开办了健美训练班。

健美比赛是从员怨愿猿年开始的，员怨愿猿年到员怨愿远年的员～源届比赛叫“力士杯”健美比赛，从
员怨愿苑年到圆园园源年称为健美锦标赛。

第二节摇锻炼身体各部位的基本动作

一、胸部肌群的锻炼

人们都把挺拔丰满的胸脯看做是健康和人体美的重要标志。年轻的小伙子有了宽厚结

实的胸膛，会显得格外魁梧健壮；爱美的姑娘有了坚挺丰满的胸脯，就更富有青春的活力。
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胸部肌群解剖图
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（一）仰卧推举

用哑铃或杠铃。有三种不同的体姿：即平卧姿、上斜姿和下斜姿。仰卧推举的握距如图

示。

窄握距———两手间的握距小于肩宽，此种握距的推举主练肱三头肌。

中握距———两手间的握距同肩宽或稍宽些，此握距推举主练胸大肌外侧及胸部的中下部

等。

宽握距———两手间握距大于肩宽同两上臂距离，主练胸大肌外侧翼的中上部和三角肌前

束。

从中看出，在健美锻炼中同一动作，由于角度、方向、线路、握距等不同，锻炼的部位是有区

别的。

员郾平卧推举
（员）预备姿势：上体仰卧在长凳上，两脚平踏在地上，躯干成“桥”形。要求胸部上挺，上背
和臀部触及凳面；直臂支撑杠铃时，两肩向下沉肩。

横杠置于胸廓乳头上约员厘米处。如用哑铃，两手持铃平行于肩，置于两肩外侧接近于乳
头的平行线上。

（圆）动作过程：以胸大肌的收缩，使横杠离胸向上推起。杠铃上升线路应略向前成“弧
形”。

杠铃在推起的两臂伸直过程中，应始终保持“桥”形，手臂伸直完成动作之时，应做到“挺

胸、沉肩”使胸大肌彻底收紧。

（猿）呼吸方法：举轻重量时，横杠离胸上推时吸气，两臂下放横杠落至胸上时呼气；举大重

圆猿员第十章摇健摇摇美摇摇



量时，采用先做深呼吸圆～猿次，接着吸半口气，屏住呼吸，使杠铃下落至胸上，立即以胸大肌的
收缩力将杠铃推起至两臂伸直时再呼气。
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圆郾上斜卧推
（员）预备体姿：上体仰卧在斜板或斜凳上，头位高，脚位低，倾斜角度为猿园毅～源园毅角。
两手一般采用“宽握距”。横杠置于接近胸锁骨或第一、二肋骨处。

（圆）动作过程：杠铃离胸的上推线路与“平卧推举”相似，但上推的弧度很小，杠铃上推的
路线与地面基本成垂直。两臂伸直支撑时，杠铃重心应处在肩关节的垂线上。

!"#$"! !

猿郾下斜卧推
（员）预备体姿：仰卧在斜板。头位低，腿位高，倾斜角度为员缘毅～圆园毅角。横杠放在胸乳头
以下第六、七肋骨处。

（圆）动作过程：横杠离胸推起接近垂直上升，直臂支撑时，横杆的重心应处在肩关节的垂
线上。

!"#$%! !

用哑铃做“上斜或下斜卧推”时，哑铃应分别置于胸部两外侧，拳心相对，不要晃动。做斜

圆猿圆摇摇体育理论与实践



卧的推举动作和做仰卧推举动作一样都要保持好“挺胸沉肩”。

（二）仰卧飞鸟

有三种不同的仰卧姿势，即：平卧、上斜卧、下斜卧。多数采用哑铃进行练习，也有用重锤

拉力器来练习的。“飞鸟”动作比卧推动作对胸部刺激得更深。飞鸟动作幅度大，更易集中胸

部力量。下图是哑铃在下降和上举过程中，肘关节（夹角）和肩关节变化情况。

员郾平卧飞鸟
（员）预备体姿：仰卧在长凳上，两脚平踏地上，躯干成“桥”形。两手掌相对持哑铃位于肩
关节的垂线上，两手间距比肩稍窄，两臂伸直（不完全伸直）保持挺胸沉肩。

（圆）动作过程：两手持哑铃向体侧慢慢屈肘下落，胸大肌在退让中被拉长，肘间夹角为
员圆园毅左右，肩应放松下沉，两哑铃下降到极限，随即以胸大肌的突然收缩力量，沿原线路举起，
肘间角度增大至两臂保持伸直（稍屈臂状态）肘间夹角在员苑园毅左右。
除上述外应注意下落要缓慢，特别重量大时易受伤。动作应在垂直面内完成，手掌不要翻

转，整个动作应保持“挺胸沉肩”。

呼吸方法同平卧推举动作。
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圆郾上斜飞鸟
（员）预备体姿：参照“上斜卧推”。
（圆）动作过程：参照“平卧飞鸟”的技术要求。
猿郾下斜飞鸟
预备体姿和动作过程，分别参照“下斜卧推”和“平卧飞鸟”动作。

圆猿猿第十章摇健摇摇美摇摇
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平卧飞鸟，哑铃重心的垂线始终处

于肩、肘关节的平面上
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二、背部肌群的锻炼

现代青年都把“灾”字形三角背视为健美的标准，
通过系统锻炼能使背部的斜方肌、大、小圆肌、菱形肌

等肌群发达起来，使背部显得丰厚挺直。加强背部锻

炼，同时也能减缩上背和腰背部多余的脂肪层。

（一）锻炼上背部和背阔肌的主要动作
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员郾划船
采用杠铃、哑铃来练习各种划船动作。杠铃练习一般有窄、中、宽和并握等握法。哑铃练

习有双手和单手持铃法。

摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇“栽”杠划船器（俯立） “栽”杠划船器（俯卧）

单手划船有不同的预备体姿：一种是一手持铃，另一手支撑在膝盖上或凳上；另一种是一

圆猿源摇摇体育理论与实践



手持铃，一腿直立，另一腿跪在凳上和一手支撑在凳上；还有一种是双手持铃，俯卧在斜凳上。

（员）杠铃划船
①预备体姿：双脚开立同肩宽，两腿稍屈，臀部后移，身体重心处于脚跟的垂线上。上体前

屈与地面平行并挺胸稍抬头，两手持铃下垂于腿前，肩关节放松。

②动作过程：吸气提铃两臂由下垂拉引横杠至腹前和大腿上部两肘内扣，保持挺胸、紧腰、
收腹。持铃还原呼气，以背阔肌控制循原路缓慢放下。动作的上升和下降线路均呈弧线。

注意：不要利用惯性做动作，两肘不得外展。

（圆）并握划船
①预备体姿：基本同前，两手前后并握横杠一端，肩放松，臂伸直。
②动作过程：提铃吸气至胸腹部，保持挺胸收腹姿势，呼吸缓慢下落，两肩胛放松，使背阔

肌充分伸展，但铃片不触地面。
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摇

（猿）哑铃划船
单手持铃练习较好，更能集中背阔肌的力量。动作过程和用力特点基本相同于上述划船。

圆郾引体向上
一般有胸前、颈后和平行三种引体方式。

（员）预备体姿：两手握紧杠，臂伸直悬垂于单杠下，腰背部放松，使背阔肌充分伸展，小腿
伸直或交叉弯起。

圆猿缘第十章摇健摇摇美摇摇



（圆）动作过程：在吸气的同时，集中背阔肌的收缩力，屈臂引体至下颌过杠，或使横杠贴近
颈后斜方肌稍停。再呼气控制身体缓慢下降，肩关节须放松。徒手能做员缘次以上，练习要负
重。

猿郾重锤坐姿下拉
（员）预备体姿：坐立、躯干挺直、两脚着地、手臂伸直握住拉杆两端，肩放松，背阔肌充分伸
展。

（圆）动作过程：吸气、肩胛骨下沉带动背阔肌收缩，牵引臂屈将拉杆下拉至胸前或颈后，上
体稍后仰或头低稍前倾，呼气再缓慢还原。

!"

源郾耸肩
此动作主要锻炼斜方肌，可用哑铃和杠铃来练习。

（员）预备体姿：双脚开立同肩宽，手持横杠或哑铃，肩放松。
（圆）动作过程：吸气以颈侧斜方肌的收缩力量，持铃向上耸起至两肩峰贴近耳垂，稍停。
呼气，缓慢下落还原。

摇摇摇
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（二）锻炼下背部和腰背肌的主要动作

员郾俯身弯起
（员）预备体姿：双脚开立同肩宽，把杠铃置于颈后肩上，两手握横杠，上体挺胸、收腹、紧
腰、头正。

（圆）动作过程：呼气，以腰背肌群控制上体向前缓慢下落至背部与地面平行，稍停，吸气，
用腰背的收缩力将上体抬至直立。

圆郾俯卧挺身
此动作在特制的跳马上或长凳上进行。

根据各人的素质来改变练习时手部的位置。

（员）预备体姿：小腹或大腿正面俯卧在鞍马上，双腿伸直，两脚跟钩住横木，上体向下弯屈
至腰背部充分伸展。

（圆）动作过程：吸气，以腰背肌群的收缩力量将上体抬起至超过水平位稍停。呼气，以腰
背肌群控制上体缓慢下落还原。动作要匀速，防止受伤。

猿郾俯卧转体挺身
（员）预备体姿同上述。
（圆）动作过程：吸气，上体挺身向左（或向右）扭转。呼气上体下落还原，左、右交替练习。

三、肩部肌群的锻炼

（一）锻炼三角肌群的主要动作

员郾直立上拉
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肩部和上背肌群解剖图

此动作可用哑铃、杠铃、拉力器来练

习，主要锻炼三角肌前束和肩侧斜方肌。

（员）预备体姿：双脚开立同肩宽。持杠
铃做采用窄握距，两臂下垂腹（腿）前，握

杠。

（圆）动作过程：以肩带肌群的收缩力量
向上带动两臂提起，双手贴身上升至胸锁

处的位置，再缓慢还原拉引时，躯干不得摆

动，运动线路走垂线。

圆郾前平举
主要锻炼三角肌前束和颈侧斜方肌。

此动作有持拉力器、杠铃、两手分别持

哑铃的做法。

（员）预备体姿：两脚开立同肩宽，手持哑铃或杠铃于体前。
（圆）动作过程：直臂提铃至体前平举稍停，再以肩带力量控制缓慢下落还原。
整个动作过程要保持挺胸、收腹、稍屈肘，身体不得摆动。

圆猿苑第十章摇健摇摇美摇摇
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摇摇拉力器前平举摇摇 哑铃前平举

猿郾坐姿推举（颈前、颈后）
发达三角肌前束和中束后束及斜方肌，可采用杠铃、哑铃来练习。

（员）预备动作：提起杠铃使横杠置于胸前锁骨上或颈后的肩上，两臂全屈，两掌心向上托
住杠铃，保持挺胸，收紧腰。

（圆）动作过程：双手握杠距离中、宽握距，将杠铃垂直推至头顶上方。稍停，彻底收紧三角
肌，沿上升线路还原横杠落放肩上。

四、臂部肌群的锻炼

（一）锻炼肱二头肌的主要动作

肱二头肌有长、短两个头，使前臂向内屈，内收和弯曲肘关节。

员郾站立弯举
（员）预备动作：无论采用什么器械来练习，两脚都要开立，全身直立双臂下垂，上臂紧贴体
侧。

圆猿愿摇摇体育理论与实践



臂部肌群解剖图

（圆）动作过程：以肱二头的收缩力量弯起前臂至上臂约成缘园毅角，使肱二头肌收紧，上臂相
对固定，手与前臂成斜线，稍停，退让下落。

圆郾坐姿弯举
有不同体位：正坐、俯坐、斜坐、托坐等。

圆猿怨第十章摇健摇摇美摇摇
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（二）锻炼肱三头肌的主要动作

肱三头肌由长头、内侧头和外侧头组成。手臂向外伸直，外展和伸直肘关节的动作都能锻

炼到肱三头肌。由于动作相同但握法、握距和体位不同，锻炼的部位各有侧重。

!"#$%&’()*+

员郾预备体姿：不论垂直体位的何种姿势臂屈伸，都要求上体挺胸、收腹。站立颈后臂屈
伸，上臂紧贴位于耳侧保持垂直。

圆郾动作要点：要使肱三头肌收紧，动作要到位，稍停留。动作过程中，两肘关节不得外展。

圆源园摇摇体育理论与实践
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（三）锻炼前臂的主要动作

员郾锻炼前臂伸指肌群
（员）侧弯举
①预备动作：双脚开立同肩宽，上体挺胸、收腹，直臂持铃于腿侧或腹前。
②动作要点：两上臂要固定，上体不得摆动，收缩、伸展要充分。
（圆）反握弯举
同侧弯举。

（猿）坐姿反握腕弯举
正坐凳上，两前臂放在大腿上，上臂向内夹，持杠铃或哑铃做腕弯举，动作要充分，使伸指

肌群彻底收紧。

!"# $%"&
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圆郾锻炼前臂屈指肌群
坐姿正握腕弯举

动作要点和预备体姿同反握弯举，只是握法不同。

圆源员第十章摇健摇摇美摇摇



五、腰腹部肌群的锻炼

（一）发展上腹部肌群和减缩上腹部脂肪的动作

员郾直腿仰卧起坐
做法有三种：两手放在体侧，两手重叠放在胸前，两手指交叉放在后脑上。

人体仰卧在地上或凳上，下肢伸直，用上腹的力量使躯干向上卷起，能做圆园次以上可负重
练习。整个动作过程双脚要固定，不离地。

圆郾小腿搁凳仰卧起坐
仰卧地上双小腿搁在凳上，大小腿成直角，两手置于胸前或抱于颈后，上体向上弯起收腹，

稍停，落下还原。

猿郾仰卧屈膝起坐
仰卧地面，两腿并拢屈膝支撑，双手重叠置于后脑，躯干向上弯起稍低头，至上腹收紧，然

后缓慢下落。

摇摇

源郾腿贴墙仰卧起坐
仰卧地上，臀部贴近墙脚，双腿分开紧贴墙壁上，两手伸直过头顶或互抱置于后脑，上体弯

起至两手触摸墙壁，再缓慢下落还原。

缘郾斜板仰卧起坐
仰卧在斜板上，斜板角度可调一般员缘毅～源园毅，头的位置在下，脚的位置在上，两脚钩住斜

板套带，两手可伸直过头顶，也可置于胸前、头后，双膝要屈，上体弯起后要低头、含胸、压紧两

肘，使上腹收紧稍停再缓慢下落，肩部不着斜板，连续做。

远郾跪膝重锤下拉
两手握住重锤拉力器的一端，两腿跪在地上，手把位于头前，上臂与地面成水平，躯干挺

直，上体向下收腹屈体，臀部后移成跪膝状，两手握住手把拉下至面部稍离地面，稍停再缓慢下

落还原。

圆源圆摇摇体育理论与实践
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（二）发展下腹部肌群和减缩下腹部脂肪的动作

腿上举

摇摇 !"#$%& !"’(%&

在地上、斜板、凳上和单杠、肋木上都能做。

摇摇摇

!"#$%&

摇摇摇

摇摇摇 摇摇摇

圆源猿第十章摇健摇摇美摇摇



六、臀部和腿部的肌群锻炼

（一）深蹲

杠铃放在颈后肩上的颈后深蹲。

杠铃置于胸前肩上的胸前深蹲。
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下肢肌群解剖图
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（二）腿屈伸

坐立在凳上挺胸、紧腰，小腿自然下垂，踝关节处负重，伸直膝关节，发达股四头肌。

（三）腿弯举

俯卧凳上，下肢伸直，踝关节处负重，弯曲膝关节，发达股二头肌。

!"

#$% &’#()

*+,-

圆源源摇摇体育理论与实践



摇摇（四）举踵
分为站立举踵、坐立举踵，发达小腿背面肌群。

思考题

员郾简述健美运动的起源和发展。
圆郾举例说明锻炼大腿肌肉的动作、方法、要点。

圆源缘第十章摇健摇摇美摇摇
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第十一章摇武摇摇术

套路运动和格斗运动是武术的两种运动形式

学好武术，得练就扎实的基本功

套路学习，须按不同拳术的特点和练习要求，持之以恒，循序渐进

第一节摇概摇述

武术是以技击动作为主要内容，以套路和格斗为运动形式，注重内外兼修的中国传统体育

项目。

武术套路运动，是以踢、打、摔、拿、击、刺等动作，遵照攻防进退、动静疾徐、刚柔虚实等规

律，组成的徒手、持器械和对练的演练方法。

武术格斗运动是在一定条件下，遵照一定的规则，运用某些攻防技击方法，两人进行斗智

较技的搏击方法。

中华武术源远流长，它是伴随着人类社会的历史进程产生和发展起来的，是我国人民经过

长期的生活实践，逐步积累丰富而成为我国文化遗产宝库中的一颗璀璨的明珠。

早在原始社会，当人们为了生存而进行狩猎的斗争时，武术即已萌芽。随着社会的进步，

武术运动也不断地发展分化，逐渐形成实用性很强的攻防格斗技术和较强艺术表演性的套路

动作。在我国历史上，武术曾是农民起义和反对异族侵略的重要斗争手段。随着军事科技的

发展，武术在军事上的作用日渐消退，而它的艺术观赏和医疗健身价值却与日俱增。武术运动

不但是一项深受我国广大群众所喜爱的传统体育项目，它还带着中华民族的神姿丰采跨出国

门、走向世界，正向奥运大家庭迈进。

一、武术运动的内容与分类

（一）套路运动

主要有拳术、器械、对练和集体项目等。

员郾拳术：拳术种类繁多，有姿势舒展、节奏分明、刚劲快速、动作灵活的长拳；有柔和轻灵、
呼吸沉静、绵绵不断、刚柔相济、行云流水般的太极拳；有拳势刚烈、发力完整、步法稳固、四平

八稳，以声助气、以气催力、节奏明显的南拳；有动作简练、发力沉实、手脚合顺、朴实刚脆的形

意拳；有沿圆走转、势势相随、身捷步灵、随走随变的八卦掌。此外还有八极、通臂、劈挂、翻子、

地躺、象形拳等数十种风格不同的拳种。

圆郾器械：根据形状和使用方法可分为，长器械如枪、棍等，短器械如刀、剑等，双器械如双
刀、双钩等，软器械如三节棍、九节鞭等。

猿郾对练：两人或两人以上的，按照预定程序进行的攻防格斗套路。要求意识逼真，动作熟
练，配合默契。分为徒手、持器械及徒手与持器械对练三种形式。

圆源远摇摇体育理论与实践



源郾集体项目：六人或六人以上的徒手或持器械的集体演练。中间可穿插对练动作，并有
一定的图形变化和音乐伴奏。

（二）格斗运动

员郾散手：两人按照一定的比赛规则，使用踢、打、摔等技术方法来制胜对方的竞技项目。
圆郾推手：两人按照一定的比赛规则，使用扌朋、捋、挤、按、采、扌列、肘、靠等技术方法，粘连
黏随、不丢不顶；寻机发力，制胜对方的竞技项目。

（三）功法运动

以单个武术的动作作为主体练习手段，以达到健体或增强某些方面体能的运动。如各种

桩功的练习。

二、武术运动的特点和作用

（一）特点

员郾具有攻防技击性：攻防技击性，是武术运动的主要特点，即使是套路运动，也都具有攻
防技击的意义。

圆郾具有内外合一、神形兼备的练功方法：所谓内是指心、神、意、气等内在的心志活动和气
息的运行，外是指手、眼、身、步等外在的形体活动。常说的“内三合、外三合”是指，‘心与意

合，意与气合，气与力合，手与足合，肘与膝合，肩与胯合。’身体外在的形体活动，必须与内在

的心志活动紧密协调结合，才能对武术有更为深刻的理解。

猿郾具有广泛的适应性：武术的内容丰富、形式多样。不同的拳术及器械有着不同的动作
结构、技术要求、运动风格及运动负荷，人们可以选择适合自己的项目来进行练习。

（二）作用

员郾强身健体：武术动作有屈伸、跳跃、平衡、翻腾等方法和要求，人体各部位几乎都参与运
动，对肌肉、神经等系统都有很好的促进作用。实践证明，武术运动能使人们的力量、速度、灵

敏、柔韧等素质明显提高，生理机能水平得到改善。尤其是“内外合一、神形兼备”的练功方

法，可改善神经过程的均衡性，如“太极拳”，注重意识引导动作和呼吸的配合，对一些慢性病

有良好的疗效。

圆郾防身自卫：武术的套路和格斗运动都是以技击作为核心内容。所以人们通过武术练习
不仅能增强体质，而且能够学会攻防搏斗的技术用以自卫防身。

猿郾修身养性：修身是武术的直接效果，而养性是武术追求的更高境界。武术在中国几千
年的发展历史中，一向重礼仪、讲道德，“未曾学艺先学礼，未曾习武先习德”，把武德列为习武

与教武的先决条件，这是中华武术的古老传统。练武者首先要明确目的，动机纯良，不以武欺

人；学艺要持之以恒，精益求精，通过武术练习培养勇敢无畏、坚忍不拔的意志品质，良好的心

理素质和高尚的道德情操，达到致高的精神境界。

第二节摇基本功与基本动作

武术基本功，是发展武术专项身体素质，为进一步学习武术套路、格斗实践，提高运动水平

的基础。基本动作，是指武术各项目中，简单的、不可缺少的、典型的各种动作，是发展高难度

动作的基础，并对学习同类动作起着引导作用。

圆源苑第十一章摇武摇摇术摇摇



一、基本动作

（一）手型、手法

员郾手型
（员）拳：四指并拢卷握，拇指紧扣于食指和中指的第二指节上（图员员 员），拳面要平。
（圆）掌：四指并拢伸直，拇指弯屈紧扣于虎口处（图员员 圆）。
（猿）勾：五指撮拢，第一指节捏在一起，屈腕（图员员 猿）。注意五指齐平。
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摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 员摇摇摇摇摇摇摇图员员 圆摇摇摇摇摇摇摇图员员 猿

圆郾手法
（员）冲拳：拳从腰间内旋臂向前快速出击，力达拳面（图员员 源）。注意拧腰、顺肩。拳心向
下为平拳、拳眼向上为立拳。

（圆）架拳：拳由下向上弧形上摆，架于头前上方（图员员 缘）。注意：前臂内旋。
（猿）推掌：掌由腰间内旋臂立掌向前推击（图员员 远）。注意拧腰、顺肩、沉腕、翘掌。
（源）亮掌：掌经体侧，臂微屈抖腕上翻，掌心向前，举于头上方（图员员 苑）。注意，亮掌与转
头同时完成。

摇摇 摇 摇摇摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇摇摇

摇摇图员员 源摇摇摇摇摇摇图员员 缘摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 远摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 苑

（缘）插掌：先屈肘，以指尖为力点，直掌向前伸出。
（远）穿掌：先屈肘，以指尖为力点，在另一手配合下或贴近身体某部位向前伸出。
（苑）劈掌：直臂，以小指侧为力点（掌根）从上向下挥落。
（愿）劈拳：直臂，以拳轮为力点，从上向下挥落。
（怨）盖拳：直臂，以拳心为力点，从上向下挥落于平举部位。
（员园）砸拳：上臂举起，叠肘以拳轮（拳背）为力点，从上向下甩臂挥落。
（员员）砍掌：以小指侧为力点，向左（右）斜下方挥出。
（员圆）栽拳：先屈肘，以拳面为力点，从上向下伸出。
（员猿）按掌：先屈肘，以掌心为力点，横掌向下伸出。
（员源）撩掌：直臂，以拇指侧（掌心，背）为力点，从下向前摆至水平或斜下部位。

圆源愿摇摇体育理论与实践



（员缘）挑拳：直臂，以拳眼为力点，从下或前摆至上方。
（员远）贯拳：臂微屈，以拳眼或拳面为力点，从侧下方向斜上方弧形摆动。
（员苑）崩拳：提肘，以拳背为力点，甩臂抖腕向前伸出。
猿郾肘法
（员）顶肘：屈肘，以肘尖为力点向前伸出。
（圆）盘肘：手臂平举，以肘关节为轴向内回收。
（猿）格肘：屈肘小臂竖起，以小臂内外侧为力点向左（右）摆动。
（源）压肘：屈肘小臂竖起，以大臂肘关节部为力点，由外向里向下做弧形摆动。
（二）步型、步法

员郾步型
（员）弓步：两脚开立一大步，相距本人脚长的猿～源倍，前腿屈膝半蹲，大腿接近水平，脚尖
略内扣。另一腿挺膝伸直，脚尖里扣斜向前方，两脚全脚掌着地。右腿在前称右弓步，左腿在

前称左弓步（图员员 愿）。
（圆）马步：两脚平行开立，相距约本人脚长的猿倍，两脚尖正对前方，两膝内扣，屈膝半蹲，
大腿接近水平，两脚全脚掌着地，重心落在两腿之间（图员员 怨）。
（猿）仆步：两脚开立一大步，一腿屈膝全蹲，大、小腿靠紧，膝与脚尖外展。另一腿伸直平
仆、全脚掌着地，脚尖内扣，目视仆腿方向（图员员 员园）。
（源）虚步：两腿前后开立，后脚尖外展源缘毅，屈膝半蹲，大腿接近水平，以全脚掌着地支撑身
体重量。前腿微屈，脚面绷紧或勾脚尖，以脚尖或脚跟轻点地面，上体正直（图员员 员员）。
（缘）歇步：两腿交叉屈膝全蹲，前脚以全脚掌着地，脚尖外展。后脚脚跟离地，臀部坐于小
腿上（图员员 员圆）。注意挺胸，立腰，两腿贴拢。

摇摇摇图员员 愿摇摇摇摇摇摇摇图员员 怨摇摇摇摇摇摇图员员 员园摇摇摇摇摇图员员 员员摇摇摇摇图员员 员圆

圆郾步法
（员）上步：后脚向前迈步为上步。注意快起轻落，直线迈步。
（圆）退步：前脚向后退步为退步。注意快起轻落，直线收腿。
（猿）盖步：一脚经另一脚前，横迈一步成两腿交叉为盖步。
（源）插步：一脚经另一脚后，横迈一步成两腿交叉为插步。
（缘）跃步：后脚提起前摆，前脚蹬地跳起，接着后脚向前落地为跃步。
（三）平衡

员郾提膝平衡（金鸡独立）：一腿伸直支撑身体重量，另一腿屈膝提起于胸部，脚面绷直，脚
尖内扣（图员员 员猿）。
圆郾燕式平衡：一腿先在身前屈膝提起，两掌在身前屈肘交叉，掌心向内，然后，两掌向两侧

圆源怨第十一章摇武摇摇术摇摇



直臂分开平举，上体前俯，屈膝腿向后蹬伸，平衡腿挺膝，绷脚面（图员员 员源）。注意展腹、挺
胸、抬头、腰背成反弓。

摇摇摇图员员 员猿摇摇摇摇摇摇图员员 员源

（四）跳跃

员郾腾空飞脚：右脚上步用力蹬地向上跳起，
左腿迅速上摆；同时，两臂摆向头前上方，右掌以

掌背在额前击拍左掌心，目视前方（图员员 员缘、图
员员 员远）。身体继续向上腾跃，右腿挺膝向前上方
弹踢，脚面绷平，右掌快速击拍右脚面，要准确而

响亮，左手在击响时摆至左侧方变勾手，稍高于

肩。同时，左腿屈膝收紧，脚尖向下，脚面绷平，上

体略前倾，目视前方，然后左、右脚先后落地（图员员 员苑）。注意：起跳有力，跳起时，提气、立
腰，头上顶，空中收髋，收腹，坐臀。

摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 员缘摇摇摇摇摇摇图员员 员远摇摇摇摇摇图员员 员苑

圆郾大跃步前穿：左脚向前上步，两腿稍屈，重心前移，左掌向后摆，右掌向左腿外侧后挂
（图员员 员愿）。左脚蹬地向前上方跃起，右腿屈膝上提，在空中两腿成剪状。同时，上体稍右
转，两掌向前、向上，向后弧形摆动，使左掌架于头前上方，右掌摆至体右侧后方，高与肩平（图

员员 员怨）。右脚先落地屈膝下蹲，左脚随即落地向前贴地铲出成仆步，右掌下落变拳收抱于腰
间，左掌由上向右、向下、弧形摆动，停于右胸前成立掌，目视左前方（图员员 圆园）。注意：跃起
要远，落地要轻，两臂摆幅要大。

摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 员愿摇摇摇摇摇图员员 员怨摇摇摇摇摇图员员 圆园

二、基本功

（一）肩功练习方法

员郾压肩：两脚分开、略宽于肩，上体前俯，两臂伸直，两手抓住一定高度的物体、抬头挺胸
下振。肩关节放松。振动幅度和力度由小到大，压点在肩部（图员员 圆员）。

圆缘园摇摇体育理论与实践



圆郾吊肩：并步背对肋木或横杠，伸臂反握，然后下蹲或悬空吊起（图员员 圆圆）。
猿郾绕肩：分单臂绕肩和双臂绕环。单臂绕肩：左弓步，左手按于左膝上，右臂伸直向前或
向后绕环。左右可交替进行（图员员 圆猿）。双臂绕环有前后、左右及交叉绕环。
（员）前后绕环：两臂伸直同时或依次作向前和向后绕环（图员员 圆源）。
（圆）左右绕环：两臂同时作向左或向右的绕环（图员员 圆缘、图员员 圆远）。
（猿）交叉绕环：一臂伸直向前，另一臂伸直向后，同时划立圆绕环（图员员 圆苑）。
绕环时，肩松臂直且腰要协调配合。

摇摇摇图员员 圆员摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 圆圆摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 圆猿摇摇摇摇摇摇摇图员员 圆源

摇摇摇摇摇图员员 圆缘摇摇摇摇摇摇摇图员员 圆远摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 圆苑

（二）腰功练习方法

员郾俯腰：并步站立，两手指交叉直臂上举，手心朝上，上体前俯，两手尽量贴地，然后两手
松开抱住两脚踝关节处逐步使胸贴近膝关节，持续一定时间再起。还可以向两侧分别转体，两

手在两侧贴触地面（图员员 圆愿、图员员 圆怨、图员员 猿园）。

摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 圆愿摇摇摇摇摇摇图员员 圆怨摇摇摇摇摇摇图员员 猿园

圆郾甩腰：开步站立，略宽于肩，两臂上举，两腿伸直，以髋关节为轴，上体做前俯，后屈甩动
（图员员 猿员、图员员 猿圆）。
猿郾涮腰：开步站立，略宽于肩，两臂自然下垂，以髋关节为轴，上体前俯由前：向右，向后，

圆缘员第十一章摇武摇摇术摇摇



向左绕环（图员员 猿猿、图员员 猿源）。

摇摇摇摇

图员员 猿员摇摇摇摇图员员 猿圆摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 猿猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 猿源

（三）腿功练习方法

员郾压腿
（员）正压腿：正对肋木、横杠等一定高度的物体，一腿支撑站立，另一腿放在支撑物上，两
膝伸直。上体前俯向下振压，胸部贴靠在膝关节上。两腿交替进行（图员员 猿缘、图员员 猿远）。
注意压腿时勾脚尖、挺胸、塌腰。

（圆）侧压腿：侧对肋木、横杠等一定高度的物体，一腿支撑站立，另一腿放在支撑物上，脚
尖向上，勾起，两膝挺直，上体向侧面振压。两腿交替进行（图员员 猿苑、图员员 猿愿）。

摇摇摇摇摇

图员员 猿缘摇摇摇摇摇摇摇图员员 猿远摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 猿苑摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 猿愿

（猿）后压腿：背对支撑物，两手叉腰，一腿支撑，另一腿抬起，脚面绷直搭在支撑物上，上体
后仰振压。左右腿交替进行（图员员 猿怨）。
圆郾踢腿
（员）正踢腿：两脚并立，两臂平举，两手侧立掌，成预备姿势。一脚向前半步，重心前移，另
一腿勾脚尖直腿向前额处用力踢起（图员员 源园、图员员 源员）。注意：挺胸立腰，勾起勾落，踢腿
过腰后加速。

摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇图员员 猿怨摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 源园摇摇摇摇摇摇图员员 源员
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（圆）侧踢腿：预备姿势同正踢腿，右脚向前盖步，脚尖外展，左脚跟稍提起，身体略右转，左臂
前伸，右臂后举。随即，左脚脚尖勾紧直腿向左耳侧上踢，同时右臂屈肘亮掌，左臂屈肘立掌于右

肩前，目视左前方（图员员 源圆、图员员 源猿）。注意：挺胸、立腰、开髋、侧身。左右腿交替进行。
（猿）外摆腿：预备姿势同正踢腿。右脚向右前方上半步，左脚勾紧脚尖直腿向右侧上方踢
起，经面前加速向左侧上方摆动，直腿落在右脚旁，目平视（图员员 源源、图员员 源缘）。注意：挺
胸、直腰、松髋、展髋，外摆幅度大，成扇形。左右腿交替进行。

摇摇摇摇摇摇图员员 源圆摇摇摇摇摇图员员 源猿摇摇摇摇图员员 源源摇摇摇摇图员员 源缘

（源）里合腿：预备姿势同正踢腿。右脚向前上半步支撑，左脚勾脚尖向左侧上方直腿踢
起，经面前加速向右侧上摆动，直腿落于右脚外侧（图员员 源远、图员员 源苑）。注意：挺胸、直腰、
松髋、合髋，里合幅度大，成扇形。左右腿交替进行。

（缘）弹腿：并步站立，两手叉腰（或握拳），左脚向前迈步，重心前移，右腿屈膝提起，高于髋迅
速挺膝，右脚面绷直向前弹出，力达脚尖（图员员 源愿、图员员 源怨），注意：挺胸、立腰，弹出速度快。

摇摇 摇摇

摇摇摇摇摇图员员 源远摇摇摇摇摇图员员 源苑摇摇摇摇摇摇图员员 源愿摇摇摇摇图员员 源怨

（远）侧踹：预备姿势同弹腿，右脚左前方盖步，左腿屈膝提起，脚尖内扣，抬至一定高度时，
由屈至伸，脚跟用力向左侧上方踹出，上体向右侧仰，目视左侧方（图员员 缘园、图员员 缘员）。注
意：挺膝、开髋、力顺达。左右腿交替进行。

摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员员 缘园摇摇摇摇摇图员员 缘员
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第三节摇套路及图解

套路是武术运动的重要组成部分，其流派众多，体系庞大。通过套路练习可以发展人体的

协调、柔韧、速度、力量、攻防等多种素质和能力，围绕着“健康第一”的指导思想和终身体育的

需求，本书选编了《初级长拳》和《简化太极拳》这两套实用、易学的套路。

一、初级长拳（第三路）

起势

（一）并步站立

两脚并步站立，两臂垂于身体两侧，五指并拢贴靠腿外侧，双眼向前平视（图粤 员）。
要点：头要端正，颏微收，挺胸、塌腰、收腹。

（二）虚步亮掌

员郾右脚向右后方撤步成左弓步。右掌向右、向上、向前划弧，掌心向上；左臂屈肘，左掌提
至腰侧，掌心向上。目视右掌（图粤 圆）。
圆郾右腿微屈，重心后移。左掌经胸前从右臂上向前穿出伸直；右臂屈肘，右掌收至腰侧，
掌心向上。目视左掌（图粤 猿）。
猿郾重心继续后移，左脚稍向右移，脚尖点地，成左虚步。左臂内旋向左、向后划弧成勾手，
勾尖向上；右手继续向后、向右、向前上划弧，屈肘抖腕，在头前上方成亮掌（即横掌），掌心向

前，掌指向左。目视左方（图粤 源）。
要点：三个动作必须连贯。成虚步时，重心落于右腿上，右大腿与地面平行。左腿微屈，脚

尖点地。

图粤 员摇摇摇摇摇图粤 圆摇摇摇摇摇图粤 猿摇摇摇摇图粤 源

（三）并步对拳

员郾右腿蹬直，左腿提膝，脚尖里扣，上肢姿势不变（图粤 缘）。
圆郾左脚向前落步，重心前移。左臂屈肘，左勾手变掌经左肋前伸；右臂外旋向前下落于左
掌右侧，两掌同高，掌心均向上（图粤 远）。
猿郾右脚向前上一步，两臂下垂后摆（图粤 苑）。
源郾左脚向右脚并步，两臂向外向上经胸前屈肘下按，两掌变拳，拳心向下，停于小腹前。
目视左侧（图粤 愿）。
要点：并步后挺胸、塌腰。对拳、并步、转头要同时完成。

圆缘源摇摇体育理论与实践



图粤 缘摇摇摇摇图粤 远摇摇摇摇图粤 苑摇摇摇摇图粤 愿

摇摇第一段
（一）弓步冲拳

员郾左脚向左上一步，脚尖向斜前方；右腿微屈，成半马步。左臂向上向左格打，拳眼向后，
拳与肩同高；右拳收至腰侧，拳心向上。目视左拳（图粤 怨）。
圆郾右腿蹬直成左弓步。左拳收至腰侧，拳心向上；右拳向前冲出，高与肩平，拳眼向上。
目视右拳（图粤 员园）。
要点：成弓步时，右腿充分蹬直，脚跟不要离地。冲拳时，尽量转腰顺肩。

（二）弹腿冲拳

重心前移至左腿，右腿屈膝提起，脚面绷直，猛力向前弹出伸直，高与腰平。右拳收至腰

侧；左拳向前冲出。目视前方（图粤 员员）。
要点：支撑腿可微屈，弹出的腿要用爆发力，力点达于脚尖。

摇摇摇

摇摇摇图粤 怨摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 员园摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 员员

（三）马步冲拳

右脚向前落步，脚尖里扣，上体左转。左拳收至腰侧，两腿下蹲成马步；右拳向前冲出。目

视右拳（图粤 员圆）。
要点：成马步时，大腿要平，两脚平行，脚跟外蹬，挺胸、塌腰。

（四）弓步冲拳

员郾上体右转怨园毅，右脚尖外撇向斜前方，成半马步。右臂屈肘向右格打，拳眼向后。目视
右拳（图粤 员猿）。
圆郾左腿蹬直成弓步。右拳收至腰侧；左拳向前冲出。目视左拳（图粤 员源）。
要点：与本节的弓步冲拳相同，惟左右相反。
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摇 摇摇摇摇

摇摇摇图粤 员圆摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 员猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 员源

（五）弹腿冲拳

重心前移至右腿，左腿屈膝提起，脚面绷直，猛力向前弹出伸直，高与腰平。左拳收至腰

侧，右拳向前冲出。目视前方（图粤 员缘）。
要点：与本节的弹腿冲拳相同。

（六）大跃步前穿

员郾左腿屈膝。右拳变掌内旋，以手背向下挂至左膝外侧，上体前倾。目视右手（图粤 员远）。
圆郾左脚向落前步，两腿微屈。右掌继续向后挂，左拳变掌，向后向下伸直。目视右掌（图
粤 员苑）。

摇摇 摇摇 摇摇

摇摇摇摇图粤 员缘摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 员远摇摇摇摇摇摇图粤 员苑

猿郾右腿屈膝向前提起，左腿立即猛力蹬地向前跃出。两掌向前向上划弧摆起。目视左掌
（图粤 员愿）。
源郾右腿落地全蹲，左腿随即落地向前铲出成仆步。右掌变拳抱于腰侧，左掌由上向右向
下划弧成立掌，停于右胸前。目视左脚（图粤 员怨）。
要点：跃步要远，落地要轻，落地后立即接做下一个动作。

（七）弓步击掌

右腿猛力蹬直成左弓步。左掌经左脚面向后划弧至身后成勾手，左臂伸直，勾尖向上；右

拳由腰侧变掌向前推出，掌指向上，掌外侧向前。目视右掌（图粤 圆园）。
要点：推掌、勾手要与弓步形成完整一致。左手向后上勾出不要挟上臂。不要弓腰、突臀、

上体前倾。
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摇摇摇摇 摇

摇摇摇摇摇摇摇图粤 员愿摇摇摇摇摇摇图粤 员怨摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 圆园

（八）马步架掌

员郾重心移至两腿中间，左脚脚尖里扣成马步，上体右转。右臂向左侧平摆，稍屈肘；同时
左勾手变掌由后经左腰侧从右臂内向前上穿出，掌心均朝上。目视左手（图粤 圆员）。
圆郾右掌立于左胸前；左臂向左上屈肘抖腕亮掌于头部左上方，掌心向前。目右转视（图
粤 圆圆）。
要点：马步同前。

第二段

（九）虚步栽拳

员郾右脚蹬地，屈膝提起；左腿伸直，以前脚掌为轴向左后转体员愿园毅。右掌由左胸前向下经
右腿外侧向后划弧成勾手；左臂随体转动并外旋，使掌心朝右。目视右手（图粤 圆猿）。
圆郾右脚向右落地，重心移至右腿上，下蹲成左虚步。左掌变拳下落于左膝上，拳眼向里，
拳心向后；右勾手变拳；屈肘向上架于头右上方，拳心向前。目视左方（图粤 圆源）。
要点：右手勾挂要贴近右膝外侧；虚步左腿要蹲成水平。

摇 摇 摇

摇摇图粤 圆员摇摇摇摇摇摇摇图粤 圆圆摇摇摇摇摇图粤 圆猿摇摇摇摇摇图粤 圆源

（十）提膝穿掌

员郾右腿稍伸直。右拳变掌收至腰侧，掌心向上；左拳变掌由下向左向上划弧盖压于头上
方，掌心向前（图粤 圆缘）。
圆郾右腿蹬直，左腿屈膝提起，脚尖内扣。右掌从腰侧经左臂内向右前上方穿出，掌心向
上；左掌收至右胸前成立掌。目视右掌（图粤 圆远）。
要点：支撑腿与右臂充分伸直。

（十一）仆步穿掌

右腿全蹲，左腿向左后方铲出成左仆步。右臂不动，左掌由右胸前向下经左腿内侧，向左

脚面穿出。目随左掌转视（图粤 圆苑）。

圆缘苑第十一章摇武摇摇术摇摇



要点：穿掌时两臂要基本成一条线，切记右臂不可下垂。仆步左脚尖要向内扣紧。

（十二）虚步挑掌

员郾右腿蹬直，重心前移至左腿，成左弓步。右掌稍下降，左掌随重心前移向前挑起（图粤 圆愿）。

摇 摇 摇

摇摇图粤 圆缘摇摇摇摇摇摇图粤 圆远摇摇摇摇摇摇图粤 圆苑摇摇摇摇摇摇图粤 圆愿

圆郾右脚向左前方上步，左腿半蹲，成右虚步。身体随上步左转员愿园毅。在右脚上步的同时，
左掌由前向上向后划弧成立掌，右掌由后向前上挑起成立掌，指尖与眼平。目视右掌（图

粤 圆怨）。
要点：上步要快，虚步要稳。

（十三）马步击掌

员郾右脚落实，脚尖外撇，重心稍升高并右移，左掌变拳收至腰侧；右掌俯掌向外掳手（图
粤 猿园）。
圆郾左脚向前上一步，以右脚为轴向右后转体员愿园毅，两腿下蹲成马步。左掌从右臂上成立
掌向左侧击出；右掌变拳收至腰侧。目视左掌（图粤 猿员）。
要点：右手做掳手时，先使臂稍内旋、腕伸直，手掌向下向外转，接着臂外旋，掌心经下向上

翻转，同时抓握成拳。握拳和击掌动作要同时进行。

（十四）叉步双摆掌

员郾重心稍右移，同时两掌向下向右摆，掌指均向上。目视右掌（图粤 猿圆）。

摇摇图粤 圆怨摇摇摇摇摇摇摇图粤 猿园摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 猿员摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 猿圆

圆郾右脚向左腿后插步，前脚掌着地。两臂继续由右向上向左摆，停于身体左侧，均成立
掌，右掌停于左肘窝处。目随双掌转视（图粤 猿猿）。
要点：两臂要划立圆，幅度要大，摆掌与后插步配合一致。

（十五）弓步击掌

员郾两腿不动。左掌收至腰侧，掌心向上；右掌向上向右划弧，掌心向下（图粤 猿源）。
圆郾左腿后撤一步，成右弓步。右掌向下向后伸直摆动，成勾手，勾尖向上；左掌成立掌向
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前推出。目视左掌（图粤 猿缘）。
要点：击左掌、右勾手与后撤左步、蹬腿成弓步要完整一致。

（十六）转身踢腿马步盘肘

员郾两脚以前脚掌为轴向左后转体员愿园毅。在转体的同时，左臂向上向前划半立圆，右臂向
下向后划半圆（图粤 猿远）。

摇摇图粤 猿猿摇摇摇摇摇摇摇图粤 猿源摇摇摇摇摇摇摇图粤 猿缘摇摇摇摇摇摇摇图粤 猿远

圆郾上动不停，两脚不动，右臂由后向上向前划半立圆，左臂由前向下向后划半立圆（图
粤 猿苑）。
猿郾上动不停，右臂向下成反臂勾手，勾尖向上；左臂向上成亮掌，掌心向前上方。右腿伸
直，脚尖勾起，向额前踢（图粤 猿愿）。
源郾右脚向前落地，脚尖里扣。右手不动，左臂屈肘下落至胸前，左掌心向下。目视左掌

（图粤 猿怨）。
缘郾上体左转怨园毅，两腿下蹲成马步。同时左掌向前向左平掳变拳收至腰侧，右勾手变拳，右
臂伸直，由体后向前平摆，至体前时屈肘，肘尖向前，高与肩平，拳心向下。目视肘尖（图粤 源园）。
要点：两臂抡动时要划立圆，动作连贯。盘肘时要快速有力，右肩前顺。

摇 摇 摇

摇摇图粤 猿苑摇摇摇摇摇摇摇图粤 猿愿摇摇摇摇摇图粤 猿怨摇摇摇摇摇摇图粤 源园

第三段

（十七）歇步抡砸拳

员郾重心稍升高，右脚尖外撇。右臂由胸前向上向右抡直；左拳向下向左，使臂抡直。目视
右拳（图粤 源员）。
圆郾上动不停，两脚以前脚掌为轴，向右后转体员愿园毅。右臂向下向后抡摆，左臂向上向前随
身体转动（图粤 源圆）。
猿郾紧接上动，两腿全蹲成歇步。左臂随身体下蹲向下平砸，拳心向上，臂部微屈；右臂伸
直向上举起。目视左拳（图粤 源猿）。

圆缘怨第十一章摇武摇摇术摇摇



要点：抡臂动作要连贯完成，划成立圆。歇步要两腿交叉全蹲，左腿大、小腿靠紧，臀部贴

于左小腿外侧，膝关节在右小腿外侧，脚跟提起；右脚尖外撇，全脚着地。

（十八）仆步亮掌

员郾左脚由右腿后抽出前上一步，左腿蹬直，右腿半蹲，成右弓步。上体微向右转。左拳收
至腰侧，右拳变掌向下经胸前向右横击掌。目视右掌（图粤 源源）。

摇摇图粤 源员摇摇摇摇摇摇摇图粤 源圆摇摇摇摇摇摇摇图粤 源猿摇摇摇摇摇摇摇图粤 源源

圆郾右脚蹬地屈膝提起，上体右转。左拳变掌从右掌上向前穿出，掌心向上；右掌平收至左
肘下（图粤 源缘）。
猿郾右脚向右落步，屈膝全蹲，左腿伸直，成仆步。左掌向下向后划弧成勾手，勾尖向上；右
掌向右向上划弧微屈，抖腕成亮掌，掌心向前。头随右手转动，至亮掌时，目视左方（图

粤 源远）。
要点：仆步时，左腿充分伸直，脚尖里扣，右腿全蹲，两脚脚掌全都着地。上体挺胸、塌腰，

稍左转。

（十九）弓步劈拳

员郾右腿蹬地立起；左腿收回并向左前方上步。右掌变拳收至腰侧，左勾手变掌由下向前
向左做掳手（图粤 源苑）。
圆郾右腿经左腿前方向左绕上一步，左腿蹬直成右弓步。左手向左平掳后再向前挥摆，虎
口朝前（图粤 源愿）。

摇摇图粤 源缘摇摇摇摇摇摇摇图粤 源远摇摇摇摇摇摇摇图粤 源苑摇摇摇摇摇摇摇图粤 源愿

猿郾在左手平掳的同时，右拳向后平摆，然后再向前向上做抡劈拳，拳高与耳平，拳心向上，
左掌外旋接扶右前臂。目视右拳（图粤 源怨）。
要点：左右脚上步稍带弧形。

（二十）换跳步弓步冲拳

员郾重心后移，右脚稍向后移动。右拳变掌，臂内旋，以掌背向下划弧挂至右膝内侧；左掌

圆远园摇摇体育理论与实践



背贴靠右肘外侧，掌指向前。目视右掌（图粤 缘园）。
圆郾右腿自然上抬，上体稍向左扭转。右掌挂至体左侧，左掌伸向右腋下。目随右掌转视

（图粤 缘员）。
猿郾右脚以全脚掌用力向下震跺，与此同时，左脚急速离地抬起。右手由左向上向前掳盖
而后变拳收至腰侧；左掌伸直向下、向上、向前屈肘下按，掌心向下。上体右转，目视左掌（图

粤 缘圆）。

摇摇 摇摇 摇摇

摇摇摇摇图粤 源怨摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 缘园摇摇摇摇摇图粤 缘员摇摇摇摇摇摇图粤 缘圆

源郾左脚向前落步，右腿蹬直成左弓步。右拳向前冲出，拳高与肩平；左掌藏于右腋下，掌
背贴靠腋窝。目视右拳（图粤 缘猿）。
要点：换跳步动作要连贯、协调。震脚时腿要弯屈，全脚掌着地，左脚离地不要过高。

（二十一）马步冲拳

上体右转怨园毅，重心移至两腿中间，成马步。右拳收至腰侧，左掌变拳向左冲出，拳眼向
上。目视左拳（图粤 缘源）。
（二十二）弓步下冲拳

右脚蹬直，左腿弯屈，上体稍向左转，成左弓步。左拳变掌向下经体前向上架于头左上方，

掌心向上，右拳自腰侧向左前斜下方冲出。目视右拳（图粤 缘缘）。

摇 摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇图粤 缘猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 缘源摇摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 缘缘

（二十三）叉步亮掌侧踹腿

员郾上体稍右转。左掌由头上下落于右手腕上，右拳变掌，两手交叉成十字。目视双手（图
粤 缘远）。
圆郾右脚蹬地并向左腿后插步，以前脚掌着地。左掌由体前向下向后划弧成勾手，勾尖向
上；右掌由前向右向上划弧抖腕亮掌，掌心向前。目视左侧（图粤 缘苑）。
猿郾重心移至右腿，左腿屈膝提起，向左上方猛力踹出。上肢姿势不变。目视左侧（图
粤 缘愿）。

圆远员第十一章摇武摇摇术摇摇



要点：插步时上体稍向右倾斜，腿、臂的动作要一致。侧踹高度不能低于腰，大腿内旋，着

力点在脚跟。

摇 摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇摇图粤 缘远摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 缘苑摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 缘愿

（二十四）虚步挑拳

员郾左脚在左侧落地。右掌变拳稍后移，左勾手变拳由体后向左上挑，拳背向上（图
粤 缘怨）。
圆郾上体左转员愿园毅，微含胸前俯。左拳继续向前向上划弧上挑，右拳向下向前划弧挂至右
膝外侧，同时右膝提起。目视右拳（图粤 远园）。
猿郾右脚向左前方上步，脚尖点地，重心落于左脚，左腿下蹲成右虚步。左拳向后划弧收至
腰侧，拳心向上；右拳向前屈臂挑出，拳眼斜向上，拳与肩同高。目视右拳（图粤 远员）。
第四段

（二十五）弓步顶肘

员郾重心升高，右脚踏实。右臂内旋向下直臂划弧以拳背下挂至右膝内侧，左拳不变。目
视前下方（图粤 远圆）。

摇 摇摇 摇 摇

摇摇摇摇图粤 缘怨摇摇摇摇摇图粤 远园摇摇摇摇摇图粤 远员摇摇摇图粤 远圆

圆郾左腿蹬直，右腿屈膝上抬。左拳变掌，右拳不变，两臂向前向上划弧摆起。目随右拳转
视（图粤 远猿）。
猿郾左脚蹬地起跳，身体腾空，两臂继续划弧至头上方（图粤 远源）。
源郾右脚先落地，右腿屈膝，左脚向前落步，以前脚掌着地。同时两臂向右向下屈肘停于右
胸前，右拳变掌，左掌变拳。右掌心贴靠左拳面（图粤 远缘）。
缘郾左脚向左上一步，左腿屈膝，右腿蹬直成左弓步。右掌推左拳，以左肘尖向左顶出，高
与肩平。目视前方（图粤 远远）。
要点：交换步时不要过高，但要快。两臂抡摆时要成圆弧。

圆远圆摇摇体育理论与实践



摇 摇摇 摇 摇

摇摇摇图粤 远猿摇摇摇摇图粤 远源摇摇摇摇图粤 远缘摇摇摇摇摇摇摇图粤 远远

（二十六）转身左拍脚

员郾以两脚前脚掌为轴向右后转体员愿园毅。随着转体，右臂向上、向右向下划弧抡摆，同时左
拳变掌向下向后向前上抡摆（图粤 远苑）。
圆郾左腿伸直向前上踢起，脚面绷平。左掌变拳收至腰侧，右掌由体后向上向前拍击左脚
面（图粤 远愿）。
要点：右掌拍脚时手掌稍横过来，拍脚要准而响亮。

（二十七）右拍脚

员郾左脚向前落地，左拳变掌向下向后摆，右掌变拳收至腰侧（图粤 远怨）。
圆郾右腿伸直向前上踢起，脚面绷平。左拳变掌由后向上向前拍击右脚面（图粤 苑园）。
要点：与本节的转身左拍脚相同。

摇 摇摇 摇 摇

摇摇摇摇图粤 远苑摇摇摇摇摇摇摇图粤 远愿摇摇摇摇摇摇摇图粤 远怨摇摇摇摇摇摇图粤 苑园

（二十八）腾空飞脚

员郾右脚落地（图粤 苑员）。
圆郾左脚向前摆起，右脚猛力蹬地跳起，左腿屈膝继续前上摆。同时右拳变掌向前向上摆
起，左掌先上摆而后下降拍击右掌背（图粤 苑圆）。
猿郾右腿继续上摆，脚面绷平。右手拍击右脚面，左掌由体前向后上举（图粤 苑猿）。
要点：蹬地要向上，不要太向前冲，左膝尽量上提。击响要在腾空时完成，右臂伸直成水

平。

（二十九）歇步下冲拳

员郾左、右脚先后相继落地。左掌变拳收至腰侧（图粤 苑源）。

圆远猿第十一章摇武摇摇术摇摇



摇 摇摇 摇 摇

摇摇摇摇图粤 苑员摇摇摇摇摇摇摇图粤 苑圆摇摇摇摇摇摇图粤 苑猿摇摇摇摇摇摇图粤 苑源

圆郾身体右转怨园毅，两腿全蹲成歇步。右掌抓握、外旋变拳收至腰侧；左拳由腰侧向前下方
冲出，拳心向下。目视左拳（图粤 苑缘）。
要点：歇步要稳，冲拳要脆。

（三十）仆步抡劈拳

员郾重心升高，右臂由腰侧向体后伸直，左臂随身体重心升高向上摆起（图粤 苑远）。
圆郾以右脚前脚掌为轴，左腿屈膝提起，上体左转圆苑园毅。右拳由前向后下方划立圆一周；左
拳由后向下前上划立圆一周（图粤 苑苑）。
猿郾左腿向后落一步，屈膝全蹲，右腿伸直，脚尖里扣成右仆步。右拳由上向下抡劈，拳眼
向上；左拳后上举，拳眼向上。目视右拳（图粤 苑愿）。
要点：抡臂时一定要划立圆。

摇 摇摇 摇 摇

摇摇摇摇图粤 苑缘摇摇摇摇摇摇摇图粤 苑远摇摇摇摇摇摇图粤 苑苑摇摇摇摇摇摇图粤 苑愿

（三十一）提膝挑掌

员郾重心前移成右弓步。同时右拳变掌由下向上抡摆，左拳变掌稍下落，右掌心向左，左掌
心向右（图粤 苑怨）。
圆郾左、右臂在垂直面上由前向后各划立圆一周。右臂伸直停于头上，掌心向左，掌指向上；
左臂伸直停于身后成反勾手。同时右腿屈膝提起，左腿挺膝伸直独立。目视前方（图粤 愿园）。
摇摇要点：抡臂时要划立圆。
（三十二）提膝劈掌弓步冲拳

员郾下肢不动。右掌由上向下猛劈伸直，停于右小腿内侧，用力点在小指一侧；左勾手变
掌，屈臂向前停于右上臂内侧，掌心向左。目视右掌（图粤 愿员）。
圆郾右脚向右后落地；身体右转怨园毅。同时左掌变拳收至腰侧，右臂内旋向右划弧做掳手

（图粤 愿圆）。
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摇 摇摇 摇摇 摇摇

摇摇摇摇图粤 苑怨摇摇摇摇摇摇图粤 愿园摇摇摇摇图粤 愿员摇摇摇摇摇图粤 愿圆

猿郾上动不停，左腿蹬直成右弓步。右手抓握变拳收至腰侧，左拳由腰侧向左前方冲出。
目视左拳（图粤 愿猿）。
要点：提膝劈掌重心要稳，掳手冲拳劲力要足。

收势

（一）虚步亮掌

员郾右脚扣于左膝后，两拳变掌，两臂右上左下屈肘交叉于体左前。目视右掌（图粤 愿源）。
圆郾右脚向右后落步，重心后移，右腿半蹲，上体稍右转。同时右掌向上、向右、向下划弧停
于左腋下；左掌向左、向上划弧停于右臂上与左胸前，两掌心左下右上。目视左掌（图粤 愿缘）。

摇摇 摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇图粤 愿猿摇摇摇摇摇摇摇摇图粤 愿源摇摇摇摇摇摇摇图粤 愿缘

猿郾左脚尖稍向右移，右腿下蹲成左虚步。左臂伸直向左、向后划弧成反勾手；右臂伸直向
下、向右、向上划弧抖腕亮掌，掌心向前。目视左方（图粤 愿远）。
（二）并步对拳

员郾左腿后撤一步，同时两掌从腰两侧向前穿出伸直，掌心向上（图粤 愿苑）。
圆郾右腿后撤一步，同时两臂分别向体后下摆（图粤 愿愿）。
猿郾左脚后退半步向右脚并拢。两臂由后向上经体前屈臂下按，两掌变拳，停于腹前，拳心
向下，拳面相对。目视左方（图粤 愿怨）。
要点：同起势动作猿。
（三）并步站立

两臂自然下垂，目视正前方（图粤 怨园）。
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摇摇 摇 摇 摇摇 摇摇

摇摇摇图粤 愿远摇摇摇摇图粤 愿苑摇摇摇摇图粤 愿愿摇摇摇摇摇图粤 愿怨摇摇摇图粤 怨园

二、简化太极拳（二十四式太极拳）

第一段

（一）起势

员郾并脚直立：两脚并拢、身体自然直立，头正颈直，两臂自然下垂，两指尖轻贴大腿侧，眼
平视前方（图月 员）。
圆郾开步站立：左脚向左慢慢开步，与肩同宽，脚尖向前（图月 圆）。
猿郾两臂前举：两臂慢慢向前平举，两手高与肩平，与肩同宽，手心向下（图月 猿、图月 源）。

摇摇摇 摇摇摇 摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇图月 员摇摇摇摇摇摇图月 圆摇摇摇摇摇图月 猿摇摇摇摇摇图月 源

源郾屈膝下按：上体保持正直，两腿曲下蹲，同时两掌轻轻下按至腹前，两肘下垂与膝相对；
眼平视前方（图月 缘）。
要点：头正颈直，松肩坠肘：两掌下按和屈膝下蹲的动作要协调一致，臂部不可凸出。

（二）左右野马分鬃

员郾抱球收脚：上体微向右转，身体重心移至右腿上；同时右臂收在胸前平屈，手心向下，左
手经体前向右下划弧放在右手下，手心向上，两手心相对成抱球状；左脚随即收到右脚内侧，脚

尖点地。眼视右手（图月 远、图月 苑）。
圆郾上步错手：上体微向左转，左脚向左前方迈出，同时左右手随转体慢慢分别向左上右下
错开，眼视左手（图月 愿、图月 怨）。

圆远远摇摇体育理论与实践



摇摇摇 摇摇摇 摇摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇图月 缘摇摇摇摇摇图月 远摇摇摇摇摇图月 苑摇摇摇摇摇图月 愿

猿郾弓步分手：上体继续左转，右脚跟后蹬，右腿自然伸直成弓步；左右手随转体继续向左
上、右下分开，左手高于眼平，手心斜向上，肘微屈；右手落在右胯旁，肘也微屈，手心向下，指尖

向前。眼视左手（图月 员园）。
源郾转体撇脚：上体慢慢后坐，身体重心移至右腿，左脚尖翘起，微向外撇（大约源缘毅～远园毅），
同时两手准备抱球（图月 员员）。

摇摇摇 摇摇摇摇摇

摇摇摇摇摇图月 怨摇摇摇摇摇摇摇摇摇图月 员园摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图月 员员

缘郾抱球收脚：左脚掌慢慢踏实，左腿慢慢前弓，身体左转，身体重心再移至左腿，同时左手
翻转向下，左臂收在胸前平屈，右手向左上划弧放在左手下，两手心相对成抱球状；右脚随即收

到左脚内侧，脚尖点地。眼视左手（图月 员圆，图月 员猿）。
远郾上步错手：上体微右转，右腿向右前方迈出，同时左右手随转体慢慢分别向左下、右上
错开。眼视右手（图月 员源）。
苑郾弓步分手：左腿自然伸直成右弓步；同时上体继续右转，左右手继续随转体分别慢慢向
左下、右上分开，右手高与眼平，手心斜向上，肘微屈；左手落在左胯旁，肘也微屈，手心向下，指

尖向前。眼视右手（图月 员缘）。

图月 员圆摇摇摇摇图月 员猿摇摇摇摇图月 员源摇摇摇图月 员缘

愿郾转体撇脚：同源解，惟左右相反（图月 员远）。

圆远苑第十一章摇武摇摇术摇摇



怨郾抱球收脚：同缘解，惟左右相反（图月 员苑，图月 员愿）。
员园郾上步错手：同远解，惟左右相反（图月 员怨）。

图月 员远摇摇摇摇摇图月 员苑摇摇摇图月 员愿摇摇摇图月 员怨

员员郾弓步分手：同苑解，惟左右相反（图月 圆园）。
要点：上体不可前俯后仰；胸部必须宽松舒张；两臂分开时要成弧形；身体转动要以腰为

轴，弓步与分手的速度要均匀一致；重心移动要平稳，不可有起伏。

（三）白鹤亮翅

员郾转体抱手：上体微向左转，左手翻掌向下，左臂平屈胸前，右手向左上划弧，手心转向
上，与左手相对成抱球状。眼视左手（图月 圆员）。
圆郾虚步分掌：右脚跟进半步，上体后坐，身体重心移至右腿；上体先向右转，面向右前方；
然后左脚稍向前移，脚尖点地，成左虚步。同时上体再微向左传，面向前方，两手随转体慢慢向

左下右上分开，右手上提停于右额前，手心向左后方，左手落于左胯前，手心向下，指尖向前。

眼前视前方（图月 圆圆、图月 圆猿）。

图月 圆园摇摇摇摇摇图月 圆员摇摇摇摇摇图月 圆圆摇摇摇图月 圆猿

要点：定势时胸部要虚含，两臂上下都要保持半圆形；右手上提、左手下按和重心后移要协

调一致，上虚下实。

（四）左右搂膝拗步

员郾举手收脚：右手从体前下落，由下向后上方划弧举至右肩外侧，肘微屈，手与耳同高，手
心斜向上；左手由左下向上、向右下方划弧至右胸前，手心斜向下；同时上体先微向左再向右

转；左脚收至右脚内侧，脚尖点地。眼视右手（图月 圆源、图月 圆缘、图月 圆远）。
圆郾弓步搂推：上体左转，左脚向前（左前）迈出成左弓步；同时右手屈回由耳侧向前推出，
高与鼻尖平，左手向下由左膝前搂过落于左胯旁，指尖向前。眼视右手（图月 圆苑、图月 圆愿）。

圆远愿摇摇体育理论与实践



图月 圆源摇摇摇摇摇图月 圆缘摇摇摇摇图月 圆远摇摇摇摇图月 圆苑

摇摇猿郾举手收脚：右腿慢慢屈膝，上体后坐，重心移至后腿，左脚尖翘起微向外撇，随后脚掌慢
慢踏实，左腿前弓，身体左转，重心移至左腿，右脚收到左脚内侧，脚尖点地；同时左手向外翻掌

由左后向上划弧至左肩外侧，肘微屈，手与耳同高，手心斜向上；右手随转体向上、向左下划弧

落于左胸前，手心斜向下。眼视左手（图月 圆怨、图月 猿园、图月 猿员）。

图月 圆愿摇摇摇摇摇摇图月 圆怨摇摇摇摇图月 猿园摇摇摇图月 猿员

源郾弓步搂推：同圆解，惟左右相反（图月 猿圆、图月 猿猿）。
缘郾举手收脚：同猿解，惟左右相反（图月 猿源、图月 猿缘、图月 猿远）。
远郾弓步搂推：同圆解（图月 猿苑、图月 猿愿）。
要点：上体不可前俯后仰；推掌时，要沉肩坠肘、坐腕舒指和搂膝弓腿协调一致。

（五）手挥琵琶

员郾跟步后坐：右脚跟进半步，上体后坐，重心移至右腿上，上体半面向右转（图月 猿怨）。

图月 猿圆摇摇摇摇图月 猿猿摇摇摇摇图月 猿源摇摇摇摇图月 猿缘

圆郾虚步合手：左脚略提起稍向前移，变成左虚步，脚跟着地，脚尖翘起，膝部微屈；同时左
手由左下向上挑举，高与鼻尖平，掌心向右，臂微屈；右手收回放在左臂肘部里侧，掌心向左；两

手成侧立掌合于体前。眼视左手食指（图月 源园，图月 源员）。
要点：左手上起时要由左向上、向前，微带弧形；右脚跟步和重心后移要平稳连贯，定势时

两臂有合劲。

圆远怨第十一章摇武摇摇术摇摇



图月 猿远摇摇摇摇图月 猿苑摇摇摇摇图月 猿愿摇摇摇摇图月 猿怨

第二段

（六）左右倒卷肱

员郾转体举手：上体右转，右手翻掌（手心向上）经腹前由下向后上方划弧平举，臂微屈，左
手随即翻掌心向上。眼的视线随着向右转体先右视，再转向前方视左手（图 月 源圆，图 月
源猿）。

图月 源园摇摇摇摇图月 源员摇摇摇摇图月 源圆摇摇摇摇摇图月 源猿

圆郾退步卷肱：右臂屈肘折向前，右手由耳侧向前推出，手心向前，左臂屈肘后撤，手心向
上，撤至左肋外侧；同时左腿轻轻提起向后（偏左）退一步，脚掌先着地，然后全脚慢慢踏实，身

体重心移到左腿上，成右虚步，右脚随转体以脚掌为轴扭正。眼视右手（图月 源源、图月 源缘）。
猿郾转体举手：上体微向左转。同时左手随转体向后方划弧平举，手心向上，右手随即翻
掌，掌心向上。眼随转体先左视，再转向前方视右手（图月 源远）。
源郾退步卷肱：同圆解，惟左右相反（图月 源苑、图月 源愿）。

图月 源源摇摇摇摇摇图月 源缘摇摇摇摇图月 源远摇摇摇摇图月 源苑

缘郾转体举手：同猿解，惟左右相反（图月 源怨）。
远郾退步卷肱：同圆解，惟左右相反（图月 缘园、图月 缘员）。
苑郾转体举手：同猿解，惟左右相反（图月 缘圆）。
愿郾退步卷肱：同圆解，惟左右相反（图月 缘猿、图月 缘源）。

圆苑园摇摇体育理论与实践



摇图月 源愿摇摇摇摇图月 源怨摇摇摇摇图月 缘园摇摇摇摇图月 缘员

要点：前推的手臂不要伸直，后撤手臂也不可直着回抽，要随转体走弧线；退步时脚掌先着

地，重心平稳，左右脚略向左右分开；松腰转胯，两手的速度要一致，避免背部僵硬。

（七）左揽雀尾

员郾转体举手：上体微向右转，同时右手随转体向后上方划弧平举，手心向上；左手放松，手
心向下。眼视左手（图月 缘缘）。

摇图月 缘圆摇摇摇摇图月 缘猿摇摇摇摇图月 缘源摇摇摇摇 图月 缘缘

圆郾收脚抱球：身体继续向右转，左手自然下落，逐渐翻掌经腹前划弧至右肋前，手心向上；
右臂屈肘，手心转向下，收至右胸前，两手相对成抱球状；同时身体重心落在右腿上，左脚收至

右脚内侧，脚尖点地。眼视右手（图月 缘远、图月 缘苑）。
猿郾弓步扌朋臂：上体微向左转，左脚向左前方迈出，上体继续向左转，右腿自然蹬直，左腿屈
膝成左弓步；同时左臂向左前方扌朋出（即左臂平屈成弓形，用前臂外侧和手背向前方推出），高

与肩平，手心向后；右手向右下落放于右胯旁，手心向下，指尖向前。眼视左前臂（图月 缘愿、图
月 缘怨）。

图月 缘远摇摇摇摇摇图月 缘苑摇摇摇摇图月 缘愿摇摇摇摇图月 缘怨

源郾转体下捋：身体微向左转，左手随即前伸翻掌向下，右手翻掌向上，经腹前向上、向前伸
至左前臂下方；然后两手捋，即上体向右转，两手经腹前向右后上方划弧，直至右手心向上，高

与肩平，左臂平屈于胸前，手心向后；同时身体重心移至右腿。眼视右手（图 月 远园、图

圆苑员第十一章摇武摇摇术摇摇



月 远员）。
缘郾弓步前挤：上体微向左转，右臂屈肘折回，右手附于左手腕里侧（相距约缘厘米），上体
继续向左转，双手同时向前慢慢挤出，左手心向后，右手心向前，左前臂要保持半圆；同时身体

重心逐渐前移变成左弓步。眼视左手腕部（图月 远圆、图月 远猿）。

图月 远园摇摇摇摇摇摇图月 远员摇摇摇摇图月 远圆摇摇摇摇图月 远猿

远郾后坐收手：左手翻掌，手心向下，右手经左腕上方向前、向右伸出，高与左手齐，手心向
下，两手左右分开，宽与肩同；然后右腿屈膝，上体慢慢后坐，身体重心移至右腿上，左脚尖翘

起；同时两手屈肘回收至腹前，手心均向前下方。眼向前平视（图月 远源，图月 远缘，图月 远远）。
苑郾弓步前按：上式不停，身体重心慢慢前移，同时两手向前、向上按出，掌心向前；左腿前
弓成左弓步。眼平视前方（图月 远苑）。

图月 远源摇摇摇摇摇图月 远缘摇摇摇图月 远远摇摇摇摇图月 远苑

要点：扌朋出时，两臂前后要保持弧形，分手、松腰、弓腿三者必须协调一致；下捋时，上体不

可倾，臀部不能凸出，以腰带臂走弧形；前挤时，上体要正直，松腰，手的动作和移重心弓腿相一

致；前按时，两手须走曲线，腕高与肩平，两肘微屈下坠。

（八）右揽雀尾

员郾收脚抱球：上体后坐并向右转，身体重心移至右腿，左腿尖里扣；右手向右平行划弧至
右侧，然后由右下经腹前向左上划弧至左肋前，手心向上；左臂平屈胸前，左手掌向下与右手成

抱球状；同时身体重心再移到左腿上，右脚收到左脚内侧，脚尖点地。眼视左手（图 月 远愿、图
月 远怨、图月 苑园、图月 苑员）。
圆郾弓步扌朋臂：同“左揽雀尾”猿解，惟左右相反（图月 苑圆、图月 苑猿）。
猿郾转体下捋：同“左揽雀尾”源解，惟左右相反（图月 苑源、图月 苑缘）。
源郾弓步前挤：同“左揽雀尾”缘解，惟左右相反（图月 苑远、图月 苑苑）。
缘郾后坐收手：同“左揽雀尾”远解，惟左右相反（图月 苑愿、图月 苑怨、图月 愿园）。
远郾弓步前按：同“左揽雀尾”苑解，惟左右相反（图月 愿员）。
要点：同“左揽雀尾”。

圆苑圆摇摇体育理论与实践



图月 远愿摇摇摇摇摇图月 远怨摇摇摇摇摇图月 苑园摇摇摇摇图月 苑员

图月 苑圆摇摇摇摇图月 苑猿摇摇摇摇图月 苑源摇摇摇摇图月 苑缘

摇图月 苑远摇摇摇摇摇图月 苑苑摇摇摇摇摇图月 苑愿摇摇摇图月 苑怨

（九）单鞭

员郾转体运臂：上体后坐，重心逐渐移至左腿，右脚尖里扣；同时上体左转，两手（左高右低）
向左弧形运转，直至右臂平举，伸于身体左侧，手心向左，右手经腹前运至左肋前，手心向后上

方。眼视左手（图月 愿圆、图月 愿猿）。

摇图月 愿园摇摇摇摇图月 愿员摇摇摇摇图月 愿圆摇摇摇图月 愿猿

圆郾勾手收脚：重心再渐渐移至右腿上，上体右转，左脚向右脚靠拢，脚尖点地；同时右手向
右上方划弧（手心由里转向外），至右侧方时变勾手，臂与肩平；左手向下经腹前向右上划弧停

于右肩前，手心向里。眼视左手（图月 愿源、图月 愿缘）。

圆苑猿第十一章摇武摇摇术摇摇



猿郾弓步推掌：上体微向左转，左脚向左前侧方迈出，右脚跟后蹬，成左弓步；在身体重心移
向左腿的同时，左掌随上体的继续左转慢慢翻转向前推出，手心向前，手指与眼齐平，臂微屈。

眼视左手（图月 愿远、图月 愿苑）。

摇图月 愿源摇摇摇摇图月 愿缘摇摇摇摇图月 愿远摇摇摇摇图月 愿苑

要点：上体保持正直，松腰，左手外翻推掌时，要随转体边翻边推；定势时两肩要松沉，左肘

与左膝上下相对。

第三段

（十）云手

员郾转体松勾：重心移至右腿上，身体渐向右转，左脚尖里扣；左手经腹前向右上划弧至右肩
前，手心斜向后，同时右手松勾变掌，手心向右前。眼视左手（图月 愿愿、图月 愿怨、图月 怨园）。

图月 愿愿摇摇摇摇摇摇图月 愿怨摇摇摇摇图月 怨园摇摇摇图月 怨员

圆郾云手收脚：上体慢慢左转，重心随之逐渐左移；左手由脸前向左侧运转，手心逐渐转向
左方；右手由右下经腹前向左上划弧至左肩前，手心斜向后；同时右脚靠近左脚，成小开立步

（两脚距离大约员园～圆园厘米）。眼视右手（图月 怨员、图月 怨圆）。
猿郾云手开步：上体再向右转，同时左手经腹前向右上划弧至右肩前，手心斜向后；右手向
右侧运转，手心翻转向右；随之左腿向左横跨一步。眼视左手（图月 怨猿、图月 怨源、图月 怨缘）。

图月 怨圆摇摇摇摇图月 怨猿摇摇摇摇图月 怨源摇摇摇摇图月 怨缘

圆苑源摇摇体育理论与实践



源郾云手收脚：同圆解（图月 怨远、图月 怨苑）。

图月 怨远摇摇摇摇图月 怨苑摇摇摇图月 怨愿摇摇摇 图月 怨怨

缘郾云手开步：同猿解（图月 怨愿、图月 怨怨、图月 员园园）。
远郾云手收脚：同圆解（图月 员园员、图月 员园圆）。

摇图月 员园园摇摇摇 图月 员园员摇摇摇图月 员园圆摇摇图月 员园猿

要点：身体转动要以腰为轴，松腰，松胯，重心移动平稳，不可上下起伏；两臂随腰运转，圆

活自然，速度缓慢均匀；落步脚掌先着地；眼平视随身体移动。

（十一）单鞭

员郾转体勾手：上体向右转，右手随之向右运转，至右侧方时变成勾手；左手经腹前向右划
弧至右肩前，手心向内；重心落在右腿上，左脚尖点地。眼视左手（图 月 员园猿、图 月 员园源、图
月 员园缘）。
圆郾弓步推掌：上体微向左转，左脚向左前侧方迈出，右脚跟后蹬，成左弓步；在身体重心移
向左腿的同时，上体继续左转，左掌慢慢翻转向前推出，成“单鞭”式（图月 员园远、图月 员园苑）。

摇图月 员园源摇摇摇图月 员园缘摇摇摇图月 员园远摇摇摇摇图月 员园苑

要点：同前“单鞭”。

（十二）高探马

员郾跟步翻掌：右脚跟进半步，身体重心逐渐后移至右腿上；右勾手变成掌，两手心翻转向
上，两肘微屈；同时身体微向右转，左脚跟渐渐离地。眼视左前方（图月 员园愿）。

圆苑缘第十一章摇武摇摇术摇摇



圆郾虚步推掌：上体微向左转，面向左前方，右掌经右身旁向前推出，手心向前，手指与眼同
高；左手收至左侧腰前，手心向上；同时左脚微向前移，脚尖点地，成左虚步。眼视右手（图

月 员园怨）。

摇图月 员园愿摇摇摇摇图月 员园怨摇摇摇图月 员员园摇摇摇图月 员员员

要点：跟步移换重心，身体要平稳；上体自然正直，两肩要下沉，右肘微下垂。

（十三）右蹬脚

员郾弓步分手：左手手心向上，前伸至右手腕背面，两手相互交叉，随即向两侧分开并向下
划弧，手心斜向下，同时左脚提起向左前侧方进步（脚尖稍外撇）；身体重心前移；右腿自然蹬

直，成左弓步。眼视前方（图月 员员园、图月 员员员、图月 员员圆）。
圆郾抱手收脚：两手由外圈向里圈划弧，两手交叉合抱于胸前，右手在外，手心均向后；同时
右脚向左脚靠拢，脚尖点起。眼平视右前方（图月 员员猿）。
猿郾分手蹬脚：两手臂左右划弧分开平举，肘部微屈，手心均向外；同时右腿屈膝提起，右脚
向右前方慢慢蹬出。眼视右手（图月 员员源、图月 员员缘）。
要点：支撑腿微屈，上体不可前俯后仰；分手与蹬脚必须协调一致，右臂和右腿上下相对。

（十四）双峰贯耳

员郾屈膝落手：右腿收回，屈膝平举；左手由后向上、向前下落至体前，两手心均翻转向上，
两手同时向下划弧，分落于右膝盖两侧。眼视前方（图月 员员远、图月 员员苑）。
圆郾弓步贯拳：右脚向右前方落下，重心渐渐前移，成右弓步，面向右前方，同时两手下落，
慢慢变拳，分别从两侧向上、向前划弧贯拳至面部前方，成钳形状，两拳相对，高与耳齐，拳眼都

图月 员员圆摇 摇摇图月 员员猿摇摇摇图月 员员源摇摇摇图月 员员缘

斜向内下（两拳中间距离约员园～圆园厘米）。眼视右拳（图月 员员愿、图月 员员怨）。
要点：重心前移和弓步贯拳协调一致；完成时，松腰松胯，沉肩垂肘，两臂成弧形。

第四段

（十五）转身左蹬脚

员郾转身分拳：左腿屈膝后坐，身体重心移至左腿，上体左转右脚尖里扣；同时两拳变掌，由

圆苑远摇摇体育理论与实践



图月 员员远摇摇图月 员员苑摇摇图月 员员愿摇摇摇图月 员员怨

上向左右划弧分开平举，手心向前。眼视左手（图月 员圆园、图月 员圆员）。
圆郾收脚抱手：身体重心再移至右腿，左脚收到右脚内侧，脚尖点地；同时两手由外圈向里
圈划弧合抱于胸前，左手在外，手心均向后。眼平视左方（图月 员圆圆、图月 员圆猿）。

图月 员圆园摇摇摇摇图月 员圆员摇摇摇摇图月 员圆圆摇摇摇摇图月 员圆猿

猿郾分手蹬脚：两手臂左右划弧分开平举，肘部微屈，手心均向外；同时左腿屈膝提起，左脚
向左前方慢慢蹬出。眼视左手（图月 员圆源、图月 员圆缘）。
要点：同右蹬脚。

（十六）左下势独立

员郾收腿勾手：左腿收回平屈，上体右转；右掌变成勾手，左掌向上、向右划弧下落，立于右
肩前，掌心斜向后。眼视右手（图月 员圆远、图月 员圆苑）。

图月 员圆源摇摇摇摇图月 员圆缘摇摇摇图月 员圆远摇摇 摇图月 员圆苑

圆郾仆步穿掌：右腿慢慢屈膝下蹲，左腿由内向左侧（偏后）伸出，成左仆步；左手下落（掌心
向外）向左下顺左腿内侧向前穿出。眼视左手（图月 员圆愿、图月 员圆怨）。
猿郾弓腿起身：身体重心前移，左脚跟为轴，脚尖尽量向外撇，左腿前弓，右腿后蹬，右脚尖
里扣，上体微向左转并向前起身；同时左臂继续向前伸出（立掌），掌心向右，右勾手下落，勾尖

向后。眼视左手（图月 员猿园）。
源郾独立挑掌：右腿慢慢提起平屈，成左独立式；同时右勾手变掌，并由后下方顺右腿外侧

圆苑苑第十一章摇武摇摇术摇摇



图月 员圆愿摇摇摇摇图月 员圆怨摇摇摇摇摇 图月 员猿园摇摇摇摇图月 员猿员

向前弧形上挑，屈臂立于右腿上方，肘与膝相对，手心向左；左手落于左胯旁，手心向下，指尖向

前。眼视右手（图月 员猿员、图月 员猿圆）。
要点：仆步，右腿全蹲，两脚脚掌全部着地；穿掌时重心不可起来；提膝独立挑掌要协调一

致。

（十七）右下势独立

员郾落脚勾手：右脚下落于左脚前，脚尖点起，然后左脚前掌为轴，脚跟转动，身体随之左
转，同时左手向后平举变成勾手，右掌随着转体向左侧划弧，立于左肩前，掌心斜向后。眼视左

手（图月 员猿猿、图月 员猿源）。

图月 员猿圆摇 摇图月 员猿猿摇摇摇摇图月 员猿源摇摇摇图月 员猿缘
圆郾仆步穿掌：同“左下势独立”圆解，惟左右相反（图月 员猿缘、图月 员猿远）。
猿郾弓腿起身：同“左下势独立”猿解，惟左右相反（图月 员猿苑）。
源郾独立挑掌：同“左下势独立”源解，惟左右相反（图月 员猿愿、图月 员猿怨）。

摇摇 图月 员猿远摇摇摇摇摇摇摇图月 员猿苑摇摇摇摇摇图月 员猿愿摇 摇摇图月 员猿怨

要点：同“左下势独立”。

（十八）左右穿梭

员郾落脚抱球：身体微向左转，左腿向前落地，脚尖外撇，右脚跟离地，两腿屈膝成半坐盘
式；同时两手在左胸前成抱球状（左上右下）；然后右脚收到左脚内侧，脚尖点地。眼视左前臂

圆苑愿摇摇体育理论与实践



（图月 员源园、图月 员源员、图月 员源圆）。

图月 员源园摇 摇图月 员源员摇摇图月 员源圆摇摇图月 员源猿

圆郾弓步架推：身体右转，右脚向右前方迈出，屈膝弓腿成右弓步；同时右手由脸前向上举
并翻掌停架在右额前，手心斜向下；左手先向左下，再经体前向前推出，高于鼻尖平，手心向前。

眼视左手（图月 员源猿、图月 员源源、图月 员源缘）。
猿郾跟步抱球：身体重心略向后移，右脚尖稍向外撇，随即身体重心再移到右腿，左脚跟进，
停于右脚内侧，脚尖点地；同时两手在胸前成抱球状（右上左下）。眼视右前臂（图 月 员源远、图
月 员源苑）。

图月 员源源摇摇摇图月 员源缘摇摇摇图月 员源远摇摇 图月 员源苑

源郾弓步架推：同圆解，惟左右相反（图月 员源愿、图月 员源怨、图月 员缘园）。
要点：两个定势分别面向左右侧前方：上架之手臂要防止耸肩；上架、前推与弓腿松腰上下

协调一致。

（十九）海底针

员郾后脚跟步：右脚向前跟进，身体重心移至右腿，左脚稍向前移举步；右手下落经体前向
后、向上提抽至肩上耳旁，左手下落至体前侧（图月 员缘员）。

图月 员源愿摇摇摇摇图月 员源怨摇摇摇摇图月 员缘园摇摇摇摇图月 员缘员

圆郾虚步插掌：左脚尖点地成左虚步；同时身体稍向右转；右手再随身体左转，由右耳旁斜

圆苑怨第十一章摇武摇摇术摇摇



向前下方插出，掌心向左，指尖斜向下；与此同时，左手向前、向下划弧落于左胯旁，手心向下，

指尖向前。眼视前下方（图月 员缘圆）。
要点：右手前下插时，上体不可过于前倾，不要低头、撅臀。

（二十）闪通臂

员郾提手收脚：上体稍向右转，左脚微回收举步。同时两手上提。眼视前方（图月 员缘猿）。
圆郾上步分手：左脚向前迈出，脚跟着地；左右两手分别向左前、右后分开；左手心向前，右
手心向外。眼视前方（图月 员缘源）。
猿郾弓步架推：重心前移，左腿屈膝弓成左弓步；同时右手屈臂上举，停于右额前上方，掌心
翻转斜向上，拇指朝下；左手由胸前随重心前移慢慢向前推出，高与鼻尖平，手心向前。眼视左

手（图月 员缘缘）。

图月 员缘圆摇摇摇摇图月 员缘猿摇摇摇图月 员缘源摇摇摇图月 员缘缘

要点：上体自然正直，松腰松胯，推掌、架臂均保持微屈。

（二十一）转身搬拦捶

员郾转身握拳：上体后坐，身体重心移至右腿上，左腿尖里扣；身体向右后转，然后身体重心
再移至左腿上；在此同时，右手随着转体向右、向下（变拳）经腹前划弧至左肋旁，拳心向下；左

掌上举于头前，掌心斜向上。眼视前方（图月 员缘远、图月 员缘苑）。

摇 摇

摇摇摇图月 员缘远摇摇摇摇摇图月 员缘苑摇摇摇摇摇图月 员缘苑（反）摇摇摇图月 员缘愿

圆郾上步撇拳：向右转体，右拳经胸前向前翻转撇出，拳心向上；左手落于左胯旁，掌心向
下，指尖向前；同时右脚收回后（不要停顿或脚尖点地）即向前迈出，脚尖外撇。眼视右拳（图

月 员缘愿，图月 员缘怨）。

圆愿园摇摇体育理论与实践



摇摇 摇摇

摇摇图月 员缘愿（反）摇摇摇摇图月 员缘怨摇摇摇摇图月 员远园摇摇摇摇图月 员远员

猿郾上步拦掌：身体重心移至右腿上，左腿向前迈出一步；左手上起经左侧向前上划弧拦出，
掌心向前下方；同时右拳向右划弧收到右腰旁，拳心向上。眼视左手（图月 员远园，图月 员远员）。
源郾弓步打拳：左腿前弓成左弓步，同时右拳向前打出，拳眼向上，高与胸平，左手附于右前
臂里侧。眼视右拳（图月 员远圆）。
要点：先左手按后右手搬并与右腿伸落相配合；拦应以腰带臂；向前冲拳要和拧腰、转胯、

弓步相一致。

（二十二）如封似闭

员郾后坐收掌：左手由右腕下向前伸出，右拳变掌，两手手心逐渐翻转向上并慢慢分开回
收；同时身体后坐，左脚尖翘起，身体重心移至右腿。眼视前方（图 月 员远猿、图 月 员远源、图
月 员远缘）。

图月 员远圆摇摇摇图月 员远猿摇摇摇图月 员远源摇摇摇摇图月 员远缘

圆郾弓步推掌：两手在胸前翻掌，向下经腹前再向上、向前推出；腕部与肩平，手心向前；同
时左腿前弓成左弓步。眼视前方（图月 员远远、图月 员远苑、图月 员远愿）。

图月 员远远摇摇摇图月 员远苑摇摇摇图月 员远愿摇摇摇摇图月 员远怨

要点：身体后坐时，避免后仰；两臂随身体回收时，肩、肘略向外松开沉坠，臂微屈；两手推

出不超过肩宽。

圆愿员第十一章摇武摇摇术摇摇



（二十三）“十”字手

员郾转身摆掌：屈膝后坐，身体重心移向右腿，左脚尖里扣，向右转体；右手随着转体动作向
右平摆划弧，与左手成两臂侧平举，掌心向前，肘部微屈；同时右脚尖随着转体稍向外撇，成右

侧弓步。眼视右手（图月 员远怨、图月 员苑园）。
圆郾收脚合抱：身体重心慢慢移至左腿，右脚尖里扣，随即向左收回，两脚距离与肩同宽，两
腿逐渐蹬直，成开立步；同时两手向下经腹前向上划弧交叉合抱于胸前，两臂撑圆，腕高于肩

平，右手在外，成“十”字手，手心均向后。眼视前方（图月 员苑员、图月 员苑圆）。

图月 员苑园摇摇图月 员苑员摇摇摇图月 员苑圆摇摇摇摇摇图月 员苑猿

要点：两手合抱时，沉肩垂肘，身体自然直立，两臂环抱和胸圆满舒适。

（二十四）收势

员郾翻掌下落：两手向外翻掌，手心向下，两臂慢慢下落，停于腹前。眼视力前方（图 月
员苑猿、图月 员苑源）。

图月 员苑源摇摇摇图月 员苑缘摇摇摇摇摇图月 员苑远

圆郾并步直立；两腿缓缓蹬直，同时两掌慢慢下落至大腿侧，然后右脚收至左脚内侧成并步
直立。眼视前方（图月 员苑缘、图月 员苑远）。
要点：两手下落时，全身放松，同时徐徐呼气送入丹田。

摇摇思考题

员郾什么是武术，试述对武术定义的看法？
圆郾武术运动的特点和作用？
猿郾武术基本功和基本动作的主要内容有哪些？

圆愿圆摇摇体育理论与实践
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第十二章摇休闲体育

休闲体育形式多种多样，内容丰富多彩，深受同学们的喜爱

在休闲运动中一定要做好安全保护工作

休闲体育是现代生活中人们所崇尚的一种娱乐活动。它以生动活泼、轻松愉快、老少皆宜

且具有时代感和时尚性的休闲方式，赢得了人们的喜爱。休闲体育不同与竞技体育，它以促进

人的身心健康为手段，能够使人在完全放松的状态下得到锻炼，从而达到增强体质、愉悦身心、

调节情绪和缓解心理压力的目的。

休闲体育的形式多种多样，内容丰富多彩。你想在紧张的学习之余调节一下心情，达到既

健身又娱乐的目的吗？现在就请你跟我来吧！

第一节摇韵律体操和舞蹈

一、韵律体操

韵律体操形成于员怨世纪末圆园世纪初。它是在音乐伴奏下的自我完美表现，其动作优美
大方、自然协调，极富艺术性，能给人美的享受。韵律体操与传统的竞技体操不同，最初多为徒

手操，后来逐渐使用球、环、棒、绳等轻器械。员怨远圆年国际体操联合会确定将韵律体操作为女
子专门的比赛项目，从员怨远猿年起，每隔两年举行一届世界韵律体操锦标赛。员怨愿园年，韵律体
操被列为奥运会体操比赛项目。

（一）徒手基本部位

员郾身体的基本方位
身体的基本方位是以练习者身体为基点（目视的方向）标明的员～愿点为愿个方向：（员）正

前方；（圆）右前方；（猿）右侧方；（源）右后方；（缘）正后方；（远）左后方；（苑）左侧方；（愿）右前方。
在做动作时，头的方向不可能和身体方向完全一致，有了八个方向，便于在做动作时，指明

身体和目视的方向。

圆郾身体站立的基本姿势
正确站立姿势是形成正确优美动作和身体姿势的基础，徒手练习必须从基本站立开始。

站立的基本要求是头正、沉肩、挺胸、收腹、直背、收臀、夹腿、目视前方。

猿郾芭蕾和古典舞中脚的基本部位（韵律体操中常用部位）
芭蕾舞

（员）一位：腿伸直，两脚跟靠拢，脚尖朝外，两脚站在一条横线上。
（圆）二位：动作同一位，两脚跟分开约猿园厘米，重心在两脚上。
（猿）三位：两脚平行，脚尖朝外，一脚跟紧贴另一脚脚弓处。
（源）四位：腿伸直，两脚平行，前后分开约猿园厘米，脚尖朝外。

圆愿猿第十二章摇休闲体育摇摇



（缘）五位：同四位，两脚相叠靠紧。
古典舞

（员）正步：脚尖向前，两脚并拢。
（圆）“丁”字步：一脚的脚跟靠于另一脚的脚弓处，成“丁”字形，重心在两脚上。
（猿）“八”字步：两脚跟靠拢，脚尖向斜前方，成“八”字形。
（源）大“八”字步：同“八”字步，两脚跟相距一脚，重心在两脚上。
（缘）踏步：身对圆点在左“丁”字步的基础上，右脚向远点后撤点地，重心在左脚上，眼看愿
点（两腿内侧靠拢）。

（远）大踏步：在踏步的位置上，左脚半蹲，右脚绷直向远点后撤，大腿跟相靠。
源郾芭蕾和古典舞中手臂的基本部位（韵律体操中常用部位）
芭蕾舞（手指自然伸直，拇指和中指稍向里合）

（员）一位：两臂微屈成弧形体前下垂，掌心稍向内。
（圆）二位：两臂微屈成弧形前举，稍低于肩，掌心向内。
（猿）三位：两臂微屈成弧形上举至头的前上方，掌心向内下方。
（源）四位：右手三位，左手两位。
（缘）五位：右手三位，左臂弧形侧举，稍低于肩，掌心向前下方。
（远）六位：一臂微屈成弧形前举，另一臂侧举。
（苑）七位：两臂侧举（掌心向前下方）。
古典舞（四指伸直稍分开，中指下压，拇指与其靠拢）

（员）撩掌：以手腕带动手臂，从体侧向上撩起至头上方。
（圆）盖掌：掌心向下，手臂弯屈，从头上方向下盖至胸前。
（猿）切掌：同盖掌。掌心向内，掌外侧向下。
（源）山膀：右手撩掌至头上方，盖掌（或切掌）至胸前，以掌的外侧用力，向右手拉至侧方，
手臂成弧形与肩平，掌心向斜下方，微扣腕，还可做双山膀（左手同右手动作）。

（缘）托掌：右手撩掌至头前上方，掌心向斜上方托起，手臂成弧形也可做双托掌（左手同右
手动作）。

（远）按掌：右手经撩掌、盖掌（或切掌）至胸前稍低，掌心向前下方，手臂成弧形。
缘郾其他常用基本部位
（员）侧上举：两臂伸直于侧上源缘毅，掌心相对或掌心向外，做练习时注意抬头、挺胸、立腰，
手臂充分伸直，眼看前上方。

（圆）侧下举：两臂于体侧下源缘毅，掌心向内或向后。挺胸立腰，眼看前方。
（猿）前上举：两臂伸直于前上源缘毅，掌心向前下或向上。练习时抬头、挺胸、立腰，眼看手指
方向。

（源）前下举：两臂于前下源缘毅，掌心向下，抬头、挺胸、立腰，眼看手指方向。
（缘）斜后举：两臂由侧举部位，向后拉开，充分展胸，沉肩、立腰、掌心向下或向上，眼看前
方。

（二）徒手基本步法

基本步法是韵律体操的基础，一套完整的韵律体操动作若能采用正确的步法，再配合优美

的舞姿便能达到完美的效果。

圆愿源摇摇体育理论与实践



员郾柔软步
“八”字步自然站立。腿向前伸出，脚面绷直向外，脚尖先着地过渡到全脚掌，重心前移，

图员圆原员

换另一腿做（图员圆原员）。
圆郾足尖步
“八”字步立踵，两手叉腰。脚面绷直向外，落地时，由脚尖过渡

到前脚掌支撑，换另一腿做（图员圆原圆）。
猿郾柔软跑
跑动时，腿自然地向前伸出。脚面绷直向外，由前脚掌过渡到

全脚掌落地，重心前移（图员圆原猿）。

摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原圆摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原猿

源郾滚动步
一脚尖点地，小腿与地面垂直。由脚尖滚动到全脚掌着地时，膝关节伸直，同时另一腿屈

膝，脚尖点地，换腿做（图员圆原源）。
缘郾弹簧步
“八”字步自然站立，两手叉腰。向前做柔软步，全脚掌着地时，顺势屈膝。重心前移，然

后依次伸直各关节至提踵立，挺胸、收腹、立腰，同时另一腿伸直前下举，脚面绷直向外，换腿做

（图员圆原缘）。

摇摇 摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原源摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原缘

远郾变换步
四拍完成动作。自然站立，手七位。左脚向前做柔软步，重心移至左脚，同时两臂经侧弧

形下摆至一位；右脚并于左脚旁；左脚再向前做柔软步，重心移至左脚；右脚后点地，脚面绷直

向外，同时两臂弧形摆至右臂前举，左臂侧举（图员圆原远）。
苑郾华尔兹步
三拍完成动作。自然站立，两手叉腰，左脚向前做一次弹簧步，然后，右脚向前做一次足尖

步，接着左脚再向前做一次足尖步，换右脚做（图员圆原苑）。

圆愿缘第十二章摇休闲体育摇摇



摇摇

摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原远摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原苑

愿郾波尔卡步
自然站立，两手叉腰。右腿跳起开始，同时左腿前下举，上体稍左转，左脚落地，右腿跟上

做一并步；左脚再向前一步后小跳，同时右腿前下举，上体稍右转，换右腿做（图员圆原愿）。

图员圆原愿

怨郾加洛泼步
自然站立，手七位。左脚向前一步，稍屈膝，迅速蹬地跳起，同时右腿并于左腿伸直，脚尖

绷直，右脚落地，左脚继续做（图员圆原怨）。

图员圆原怨

员园郾跑跳步
自然站立，两手叉腰。节前拍，右脚跳起，同时左腿屈膝抬起，脚面绷直，脚尖向下，左脚在

前落地，换右腿做（图员圆原员园）。
员员郾踏跳步
自然站立，两手叉腰。左脚向前一步，蹬地跳起，同时右腿直膝后举（或屈膝前举），绷脚，

然后换右腿做（图员圆原员员）。

摇摇摇摇

图员圆原员园摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原员员

圆愿远摇摇体育理论与实践



（三）持轻器械基本动作方法

员郾球
韵律体操所使用的球重为源园园克以上，直径为员愿～圆园厘米，富有弹性。球的基本技术有

拍球、滚球、抛接球等，这些技术必须与各种身体动作密切配合，才能使球操的动作更加流畅优

美。

（员）拍球：可用单手或双手拍球。拍球时，五指自然分开，手形与球吻合，以肘关节为轴
上、下压动，手指和指根拍球的上部。练习时，可采用不同姿势，如单膝跪、弓步拍球或移动中

加舞步，还可改变拍球的节奏。

（圆）滚动球：包括在地上和在身体各部位的滚动球。要求滚动时连绵流畅，球不能有跳
动。

（猿）绕球：向内螺旋“愿”字绕，两脚要开立，右手体前托球，左臂侧举，掌心向下。右臂屈肘
从右腰旁向内水平绕一周至右侧下举反托球，接着右臂经前在头上直臂向左、后、右水平大绕

环一周至右侧举托球；向外螺旋“愿”字绕，要直臂向后，左手在头上大绕环一周至右侧举反托
球，接着屈肘在身体右侧由后经腰旁向前水平绕环一周至侧举托球。

（源）抛接球：抛接球的形式很多，有双手和单手抛接，有向前、向侧、向后的抛接，抛球时以
肩为轴，最后手指尖离球。接球时要迎球，球由指尖落到手掌。

圆郾绳
韵律体操绳具有节奏感和优美感，它是利用绳做摆动、绕环和“愿”字绕、过跳绳、抛接绳等

基本技术与各种身体动作配合，并在轻快活泼的音乐伴奏下进行的一种运动。

（员）摆动：单手或双手握绳端，以肩关节为轴在体前向左右（额状面）或身体前后（矢状
面）做摆动动作。

（圆）绕环：是双手或单手持绳的两端，进行以手腕为轴的绕绳动作。
（猿）各种跳绳：韵律体操的跳绳不同于一般跳绳，主要表现在摇绳时两臂侧举，以手腕为
轴，绳的中段不能触地和脚尖绷直并配合各种不同的姿势过绳，如双摇跳、交叉摇、单、双足跳、

交换腿、高抬膝跳和各种跨跳、转体跳等。

猿郾圈
圈的基本技术有摆动、旋转、抛接、滚动圈等。利用圈还可以做各种优美的造型动作，内容

丰富，深受同学们的喜爱。

（员）摆动：以肩关节为轴，包括单手握，在体侧前后摆动，单手或双手握在体前左右摆动。
（圆）旋转圈：有在体前、体侧垂直，头顶水平面上不同方向的。不仅可在手上，还可在腰、
腿或脚上进行。

（猿）抛接圈：圈的抛接一般有双手和单手的抛接。抛的形式有垂直、水平高抛，旋转圈和
翻转圈的高抛。

（源）转动圈：以圈的直径为轴，可在地上垂直转动，在手上、空中垂直或水平转动。
（缘）滚圈：圈不仅能在地上滚动，还能在身体各部位滚动，包括背上、臂上等。地上滚动有
沿直线、曲线和倒回滚动；臂上滚动包括经胸、肩背的左右手臂滚动。

（远）跳过圈：在圈不碰地面和身体的情况下，可跳进跳出，前摇跳跃过圈，后摇跳跃过圈。
源郾纱巾
纱巾是一般性韵律体操的项目之一。它的动作柔和、流畅、优美，深受学生的喜爱。它特

圆愿苑第十二章摇休闲体育摇摇



有的基本技术有摆动和绕五花。

（员）摆动：包括前后、左右、上下的摆动。左右摆动时两手握纱巾的边，以肩为轴由左向右
上方，或由右向左上方摆动，在摆动的基础上，可配合移重心或华尔兹步等；前后摆动时同左右

摆动，但方向不同。上下摆动要配合腿的屈伸。摆动的要求，以肩为轴，尽量使纱巾摆开，向上

时利用手腕的力量向上挥动，也可上下摆动。

（圆）绕环：包括体前、体侧垂直大绕环，绕五花等。体前垂直大绕环时两手握纱巾的宽边
右侧举，两臂以肩为轴由右经下向左、上在体前大绕环；体侧“愿”字绕环时两手握纱巾宽边上
举，两臂以肩为轴向右后经体侧向前绕环至上举，接着向左后经体侧向前绕环至上举；绕五花

要两手握宽边、右侧举，两臂摆至体前交叉（右臂在上），接着右臂领先向左、后、右，经头上水

平绕至右侧举，然后左臂再领先做体前小五花水平绕环至右侧举。可结合转体，身体波浪。

（猿）抛接：包括向前、向后、向侧抛接。向后抛接，左弓步，两手握窄边体前下举。左脚蹬
地，右脚并于左脚立踵，同时两臂向后上方摆，利用挥臂惯性，手腕发力，使纱巾向后上方飘起，

抬头挺胸。两手上举握纱巾另一窄边。

二、舞蹈

舞蹈是以人体的动作来表达人们思想情感，反映社会生活的一种艺术形式。它与韵律体

操同样属于肢体运动的范畴，都是通过形象塑造形体动作，表达情感空间与时间相结合的一种

动的视觉艺术。我们平时所说的“手舞足蹈”，即是对人们表达心境行为的高度概括。

舞蹈的基本要素是动作姿态、节奏和表情，它是在音乐伴奏下进行的人体活动。

（一）内容及种类

在舞蹈中以常用的基本舞步为主要内容，具有较强的趣味性和娱乐性。舞蹈的分类很多，

按风格可分为芭蕾舞、古典舞、民间舞及现代舞；按目的可分为剧场舞和公众舞；按表现形式可

分为独舞、双人舞和集体舞。

（二）常用的基本舞步

员郾跑跳步（一拍完成）
“八”字步站立，两手叉腰。节前拍右脚跳起，同时左腿屈膝抬起，绷脚面，脚尖向下，左脚

在前落地，换右腿做。练习时要求轻松活泼，可变换方向做，也可加手臂前后自然摆动。

圆郾踏跳步（两拍完成）
“八”字步站立，两手叉腰。左脚向前一步蹬地跳起，同时右腿直（或屈）膝后（或前）举，

绷脚面，然后换右腿做。跳起时重心稍向前，挺胸、立腰，轻松、协调，并可配合手臂动作。

猿郾垫踏步（两拍完成）
“八”字步站立，两手叉腰。节前拍、右腿稍屈，左腿前抬稍离地。第一拍，左前脚掌着地，

直膝立踵，右腿直膝离地；第二拍，右脚落地，还原节前拍动作。动作要柔和、富有弹性，可向

前、侧、后移动或边做边转体。

源郾踵趾步（两拍完成）
自然站立，两手叉腰。第一拍，两脚轻跳，右脚落地稍屈膝，左脚跟在体前点地，身体略向

左侧倾斜；第二拍，右脚轻跳，落地稍屈膝，同时左脚尖在体后点地。动作要活泼欢快，上体与

脚尖协调配合，可连续做，也可在过渡中交换腿。

缘郾踏踢步（两拍完成）
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自然站立，两手叉腰。第一拍，左脚向侧一步；第二拍右脚擦地绷脚向左前方踢出，身体略

向左转，上体向右倾斜。然后换右脚向右做。踢出的腿膝盖要伸直，高度根据舞蹈的需要而

定。左右轮换踢时，中间可加走步或舞步。

远郾跳点步（两拍完成）
自然站立，两手叉腰。第一拍，左脚向左跳出一步，然后右脚在左脚旁点地；第二拍，左脚

原地踏一步，换右脚跳出。动作要欢快活泼，注意上体、头与动作的配合，可向任何方向做。

苑郾快踏步（两拍完成）
自然站立，两手叉腰。第一拍，左腿屈膝上摆，同时右脚蹬地随之屈膝上摆，在左脚落地

后，接着右脚落地，同时左腿屈膝上抬；第二拍左脚落地，换右脚做。动作要轻快，节奏要清楚，

可在原地做，也可在移动中做。

愿郾吸腿蹉步（两拍完成）
自然站立，两手叉腰。节前拍，左腿吸起，同时右脚跳起，第一、二拍，左脚开始向前蹉步

（左、右、左），第二拍后半拍右腿吸起，同时左脚跳起，做到动作轻快活泼。

怨郾圆场步（一拍完成）
左“丁”字步（或左踏步），左手叉腰，右手山膀。左脚勾脚上步于右脚尖前，由脚跟到全脚

着地，同时右脚由全脚成脚前掌着地，换右脚做。做时要挺胸立腰，重心平稳。

员园郾秧歌步（四拍完成）
自然站立开始

（员）三步一退：左脚开始向前走三步，双膝稍有屈伸，两臂胸前“愿”字绕，第四拍右脚后退
一步，左脚在前稍离地。

（圆）后踢顿跳步：第一、二步同前，第三拍双脚并步落地，两臂体前交叉，第四拍，两脚跳
起，右脚落地，左腿后踢，同时两臂经侧成左手托掌，右臂山膀位。

（猿）“十”字步：第一拍左脚向右前方一步，第二拍右脚向前方一步，第三拍左脚向左后一
步，第四拍右脚向后一步回原位。两臂随身体做“愿”字摆动。
（源）“十”字后踢步：第一、二步同前，第三拍，左脚向左一步跳起，右腿后踢，两手头上左
摆，第四拍同第三拍，但方向相反。

以上动作要求要流畅、欢快、热情。

员员郾三步一跳（四拍完成）
自然站立，两手叉腰。左脚开始，向左走三步，第四拍左脚蹬地跳起，同时右腿向左踢，左

脚落地，然后换右脚做。

（三）青春圆舞（集体）曲跳法

预备姿势，面向圆心成单圈，拉手。

组合一：

员～猿右脚开始向前走三步，同时两手由下经前上摆；源～远左脚开始向后退三步，同时两手
经前下摆。

组合二：

员～猿左侧人出右脚向右转猿远园毅，换至右侧；源～远同组合一源～远。
组合三、组合四：

重复组合一、二，最后成双圈相对。
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组合五：

员～猿互相拉手，右脚开始进三步，两人屈肘；源～远左脚开始退三步，手臂伸直，上体稍后
仰。

组合六：

员～猿相拉的手前上举，里圈人上右脚，左转身，在外圈人的右臂下通过，两人互换位置；
源～远左脚开始后退三步，臂拉直，另一手自然摆动。
组合七、组合八：

同组合五、六，最后成单圈。

第二节摇攀摇岩

一、概述

攀岩是从登山活动中派生出来的一项运动。攀岩运动是利用人类原始的攀爬本能，借助

各种安全装备作保护，攀登一些由岩石所构成的峭壁、裂缝、海触崖、大圆石或人工制岩壁的一

种集冒险、刺激于一体且具有创新精神的现代极限运动。

随着我国经济发展和人们物质文化生活的需求，人们越来越热衷于旅游和冒险运动。攀

岩作为一项新兴的具有冒险和创新精神的极限运动，对推进全民健身及旅游、休闲、娱乐事业

的发展有着不可低估的作用。我国多山，地理资源十分丰富，由于登高山对普通人来讲机会很

少，而攀爬悬崖峭壁相对机会较多，且极其富有刺激和挑战性，因此攀岩运动作为一项独立的、

深受广大青少年喜爱的运动迅速在全国普及开来，一些大学还相继成立了相应的组织（如北

京大学的山鹰社等）。

攀岩运动从不同的角度可进行不同的分类。按组织形式可分为竞技攀岩、自由攀岩和一

般攀岩；按保护方式可分为有先锋攀岩和顶绳攀岩；按运动场所可分为人工场地攀岩和自然场

地攀岩（本节主要介绍一般攀岩）。

二、基本动作

（一）身体姿势

面对或者侧对岩壁，双手及双腿抓握蹬踩住源个支撑点，站在岩壁上，身体应自然放松与
岩壁保持一定距离，以利于提高支撑稳定性，便于休息、观察攀登路线、突破难点等。

（二）上肢动作

手在攀登过程中抓握到支点，维持身体平衡。由于手臂力量远远小于下肢，所以在攀登过

程中，应特别注意避免手臂过分吃力，并注意放松。手臂用力方法根据支点的不同而采用相应

的手法，如抓、握、抠、扒、提、拖、拉、推、撑等。发力的方向可根据支点情况而定。

（三）下肢动作

双腿在岩壁上微屈，以脚掌前侧部位蹬踩支点，发力方向以向岩壁内侧为主。因为身体重

量主要由腿来支撑，所以脚不能轻易离开支点。一般情况下，一只脚蹬踩到上方支点后，下边

的脚才能离开支点上提到所选择的新支点上。利用脚尖部位蹬踩支点，主要是为了在身体转

动时，脚不离开支点即可进行脚的转动，这样既省力又安全。下肢的动作分为蹬、踩、跨、钩、
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挂、摩擦等。

三、实战练习

（一）岩壁平衡练习

员郾双脚支撑站立
双脚近于同水平高度，同用脚内侧，或一脚用内侧，另一脚用外侧蹬住支点，身体重心投影

线通过两脚之间，用一只手在两脚之间上方选一支点抓握。

（员）重心移动：手脚固定不动，身体重心先向左移动，再向右移动，动作要慢，体会身体重
心的移动对三点固定稳定性的影响。

（圆）换手练习：手脚固定不动，重心下降，抓点的手小心让出支点一部分位置，原来没抓点
的手抓握该支点，让原抓点的手臂放松休息，反复交替进行。

（猿）支撑换位：手位固定不变，双脚蹬点的位置向内（或向外）依次移动，逐渐缩小（或扩
大）两脚间距离，体会手脚距离远近对身体稳定性的影响。

（源）手位移动：双脚支撑点不变，换抓手点周围的其他支点，体会手抓握支点上下左右位
置变化，对身体稳定性的影响。

圆郾单脚支撑站位
双手双握支点，单脚内（或外）侧双手点在投影线内蹬住支点，另一只脚垂放，或左右移动

抵住岩壁，维持身体平衡，身体重心垂线在支撑点附近。

（员）重心移动：手、脚固定不变，身体重心左右慢慢移动，体会重心左右移动时对身体稳定
性的影响。

（圆）换脚练习：双手固定不动，垂放的脚移向踩点脚上方靠紧，踩点脚迅速离开，另一脚随
即踩点，反复交替练习。

（猿）手位移动：支撑脚固定，双手抓握支点分别向内（或外）方向移动，增加（或缩小）双手
间距，体会双手距离远近变化时对身体稳定性的影响。

（源）支撑脚移动：双手抓握支点固定，支撑脚上下、左右变化蹬踩支点的位置上，体会支撑
脚位置变化对身体稳定性的影响。

猿郾单手、脚用点的平衡
手和脚用的支点垂直平衡较为容易，如果两点间左右离开，会使平衡难度增大，距离越远，

则难度越大。当手脚支点间不垂直时，可用不在点上的脚抵住岩壁，形成第三个点，保持三点

固定。如果手点偏右，其最稳定的平衡是：右手抓点，左脚前脚掌外侧踩点，右脚前伸，抵住岩

壁。若手点偏左，手脚位置左右调换即可。

源郾休息
攀登是攀岩活动的主要内容，但没有休息就无法进行长时间、长距离的攀登，不能突破难

点。休息就是要在岩壁上处于十分稳定的平衡，利用比较稳妥的支点，一边放松肢体，一边选

择攀登路线和方法。

（二）移动练习

员郾左右移动（以向左侧移动为例）
（员）平衡移动：双脚前脚掌内侧蹬踩支点，两手抓握支点，在三点固定，稳定身体平衡的前
提下向左移动，不在支点上的自由手（或脚）抓握（或蹬踩）住下一支点，形成新的“三点固定”
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后再移动下一个脚（或手），直至达到预定位置。

（圆）侧身移动：双手抓握支点，左（或右）脚前脚掌内侧蹬踩支点，右（或左）脚前脚掌内侧
蹬踩支点，手脚依次向左（或右）移动抓蹬支点。

（猿）后退移动：双手抓握支点，左（或右）脚前脚掌内侧蹬踩支点，右（或左）脚前脚掌外侧
蹬踩支点，手脚依次向身后方向选点，整个移动过程都是向身后方向移动。

（源）混合移动：在岩壁上移动时，根据支点的分布、大小、用力方向等因素，选用适合的支
点，采取前进、后退、平移、交叉等适宜的攀登方式。

圆郾上下移动
（员）向上移动：攀岩主要以向上攀登为主，向上攀登是攀岩运动的主要技术。攀登时动作
要协调轻盈，手摸到支点后选择合适位置再抓握，用脚尖部位轻踩支点。当一只脚提高踩到一

新支点后，全身协调发力、重心上移，从下面支撑点向上面支撑点移动，抬手（或提脚）抓握（或

蹬踩）新支点。上、下肢要协调配合，用力要轻缓，避免用力过猛或速度太快损坏支点或滑脱，

尽量不用肘或膝接触岩壁。以身体平衡、重心移动、休息构成攀岩的全过程。

（圆）向下移动：向下移动的难度大于向上攀登，一般在向上攀登受到阻碍必须重选路线时
采用；或者是为了退到好的支点处以利休息，也可作为辅助练习手段。动作基本与向上攀登相

同，只是动作顺序相反，脚在下移蹬踩支点前脚掌要蹬踩岩壁，以加大摩擦力。

四、安全保护

安全保护分为固定保护、行进保护和自我保护三种。其中固定保护是最常见的保护方法，

而且也是最主要的。固定保护是对攀登者预设的专门保护，由于事先都已预设好了固定支点，

因此方法相对比较简单。自制保护装备必须经专门的安全检测后方可使用，避免使用代用品。

（一）基本保护装备

员郾安全带：攀岩用安全带要用高强度尼龙制品，由腿带、腰带、腰带卡等组成。
圆郾保护绳：由轻便、结实的尼龙制成，直径员园～圆园厘米。
猿郾辅助绳：质料与主绳相同，直径均为远～愿毫米，可制成大小不同的绳套。
源郾铁锁：高强度铝合金制成，用于保护点或绳套等的连接，也可作为滑轮使用。
缘郾下降器：高强度铝合金制成，保护绳绕过下降器后，可加大摩擦力，起到减速作用。
（二）保护技术

员郾保护点：保护点分为上保护点和下保护点，保护点一般由圆～猿个固定支点组成，用绳
套与铁索连接。各固定点的绳套由一个铁锁连在一起，上方保护点的铁锁作为滑轮使用（可

起减速作用），下方保护点的铁锁连接下降器。下方保护点可以设在地面固定位置，也可以设

在保护人腰间安全带上。

圆郾连接保护：安全绳通过减速器一端由保护人持于手中，另一端通过上方保护点滑轮（铁
锁），用织布结或双“愿”字结系在攀登者腰间安全带上。
猿郾保护方法：攀登者攀登时，保护人双手抓握出入减速器里的安全绳，随着攀登者的上下
收放绳索。但要注意松紧适度，过紧会影响攀登者行动，过松将失去保护作用。固定时只需拉

紧减速器的绳索即可。攀登者返回地面时，可利用支点慢慢退回，也可双手离开支点，双脚蹬

踩岩壁退回地面。动作要领是上体后倒，双壁下垂，双腿屈膝上提，双脚超过肩宽，以脚底蹬

壁。缓慢下行时保护者抓握通过减速器的绳索，慢慢放绳，直至攀岩者安全返回地面。
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（三）注意事项

员郾攀登前要对所有装备进行认真检查；
圆郾攀登者与保护人相互提醒，随时联络，密切配合；
猿郾保护人要集中注意力，观察攀登者动向，随时排除不安全因素，确保攀登者到达安全地
带。

攀岩是一项很具危险性的运动，若装备质量合格，保护技术过硬，保护人员操作规范、认

真，就不会有危险；反之，若装备有质量问题，保护人员操作不规范、不认真，就容易出危险。因

此，攀岩运动中的保护是每个参与者都应时刻注意的问题，不管你是初学者还是有经验的老

手。

第三节摇轮摇滑

一、概述

轮滑是一项国际性体育运动，至今已有百年历史。轮滑运动内容丰富，既不受年龄、性别、

身体条件的限制，又具有健身、休闲和充满娱乐性、刺激性、挑战性的特点。只要有比较平滑的

地面就可以运动，便于普及，深受广大青少年的喜爱。

轮滑运动是由滑冰过渡而来的。据历史记载，员愿员缘年，有一位名叫加尔森的法国人为了
在夏天也能练习滑冰，首先发明了带轱辘的鞋进行“滑冰”，从而首创了轮滑运动。

轮滑运动主要是以个人为主体的一项体育运动。我国于员怨愿园年加入国际轮滑联合会，
员怨愿缘年，首次在河南省安阳市举行了全国速度轮滑、花样轮滑锦标赛。员怨愿怨年，在吉林省白河
举行了第员届全国轮滑锦标赛。员怨怨怨年，在我国上海市举办的亚洲轮滑锦标赛上，我国选手
再次获得男、女花样轮滑第一名的好成绩。

二、基本站立姿势

（一）“丁”字形站立

穿上轮滑鞋后，为了防止轮子前后滚动，可先将左脚跟紧靠在右脚的内侧（或将右脚跟紧

靠在左脚的内侧），使双脚形成“丁”字形（图员圆原员圆）。此时，两膝微屈，重心稍偏于位置居后
的脚上，上体略微前倾，抬起头目光平视前方，两臂在体侧自然打开以控制身体平衡。

（二）平行站立

双脚分开，与肩同宽。双脚脚尖稍微内扣，保持身体平衡，上体稍微前倾，双腿膝关节微

屈，身体重心放在双脚中间（图员圆原员猿）。

摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇

摇 摇摇摇图员圆原员圆摇 摇摇摇摇摇摇摇图员圆原员猿摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原员源
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（三）“八”字形站立

双脚呈“八”字形自然分开，脚跟靠近，双腿膝关节微屈，上体稍微前倾，身体重心放在双

脚中间（图员圆原员源）。

三、一般练习方法

（一）移动重心

员郾两脚平行站立与肩同宽，两腿微屈，上体稍前倾，两臂自然下垂。身体重心移至左腿，
右腿稍抬起、放下。然后重心移至右腿，左腿稍抬起、放下。反复进行练习，逐渐加快速度。

圆郾单脚支撑平衡
在掌握原地踏步基础上，保持原来姿势，手扶栏杆或同伴，将重心移至一条腿上，另一腿向

侧伸出再收回成开始姿势，换脚重复练习。

猿郾模仿滑行姿势的蹲起
轮滑的滑跑姿势直接关系到滑行速度的快慢。正确的滑跑姿势，是上体前倾接近水平，肩

背稍高于臂部，腿部弯曲，上体与地面成员缘毅～圆园毅角，大腿和小腿成怨园毅～员员园毅角，踝关节成
缘园毅～苑园毅角，两手互握放于背后或在体侧自然摆动，头部自然抬起，眼向前看缘～员园米处。
源郾“八”字行走
两脚成外“八”字站立，保持好站立的姿势，重心移至左脚上，右脚向前迈一小步，重心随

之移至右脚上，然后抬左脚向前迈一步，重心随之移至左腿上，反复练习。

缘郾交叉步行走
原地站立，先将重心移至左腿上，收右腿，向左腿前外侧迈步成交叉姿势，重心随着移至右

腿上，接着收左腿向左侧跨步，成开始姿势，反复练习。

（二）直道滑行

员郾单脚蹬地双脚滑行
右脚内轮蹬地，将重心推送至向前滑行的左腿上，右脚蹬地后迅速与左腿并拢成两脚滑

行。接着用左脚蹬地，将重心推送至向前滑行的右腿上，左脚蹬地后迅速与右腿并拢两脚滑行

（图员圆原员缘）。
圆郾单脚蹬地单脚滑行
上体前倾，两臂自然下垂，两脚稍分开，成外“八”字站立，重心移至右腿上，用右脚内轮蹬

地，左脚用力向前滑出，随着蹬地动作结束，把重心推送至左腿上，左腿成半蹲支撑惯性滑行，

接着向前收右腿，同时左脚蹬地，随左腿蹬地运作结束，把重心推送至成半蹲支撑惯性滑行的

右腿上（图员圆原员远）。反复进行。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇图员圆原员缘摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原员远
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猿郾直道滑行的摆臂动作
有力摆臂是顺着身体纵轴前后加速摆动的动作，分为单摆臂和双摆臂两种。单摆臂多用

于长距离的滑行，双摆臂多用于短距离滑行中和中长距离的终点冲刺。前摆臂时与滑行方向

一致，肘部微屈，手摆到与肩同宽的位置。后摆臂时手臂伸直，摆动高度稍过于肩的高度。整

个动作要协调、积极有力（图员圆原员苑）。

图员圆原员苑

源郾直道滑行中三个重要环节
（员）蹬地：蹬地在滑行中进行要边滑边蹬，滑跑速度越快，蹬地动作幅度越大，这样才能找
到有力的支点。蹬地要用爆发力并充分利用本身体重。

（圆）重心：身体重心移动要及时、彻底、准确，使头、膝、脚三点正好落到一条垂直线上，两
臂摆动与全身动作协调配合。

（猿）收腿：收腿时要大腿带动小腿，膝关节要微屈，腿部要放松，要沿着最短的路线收腿靠
拢支撑腿。

（三）弯道滑行

弯道滑行技术特点在于练习者用交叉步滑行。由于向心力的作用，上体不仅前倾，而且还

要向左倾。

员郾蹬地与收腿动作
弯道蹬地采用交叉步来进行滑行。用右脚内侧轮蹬地，左脚用外侧轮向右侧蹬地。当左

脚前轮拉收到右支撑腿后轮位置时，右脚进入到开始蹬地阶段。蹬地腿继续伸展时，蹬地动作

进入到最大用力阶段，此时左脚悬在新的切线上，整个身体重心压在蹬地腿上。蹬地方向与蹬

地滑行切线相垂直，左肩稍低于右肩，身体变成向左倾斜的姿势。当右腿结束蹬地后，用大腿

带动小腿，膝关节率先与左支撑腿靠近，向左侧移动落地，完成右腿收腿动作。左腿蹬地结束

后，大腿带动小腿向支撑腿靠近，收到右支撑腿内侧稍前方准备完成收腿动作。

圆郾左脚支撑、右脚连续蹬地的滑行
从站立姿势开始，右脚外轮蹬地后迅速与左脚并拢，接着右脚再做一次蹬地动作，左脚继

续做前外曲线滑行。

猿郾在圆弧做不连贯的交叉步滑行
在圆弧上用直线滑行步法，中间插入弯道交叉步。当左脚有稳定的平衡时，右脚向左脚左

侧前方迈一小步；只要右脚有短暂的滑行之后，左脚就迅速从右腿后方收回，同时右脚蹬左脚

直线滑进。重复练习上述动作。

源郾弯道摆臂技术
弯道摆臂主要是为了加速移动身体重心，维持身体平衡，提高蹬地力量及滑行频率。弯道

摆臂与直道摆臂在技术运用上相似，只不过弯道摆臂是右臂摆动更向前方及稍侧后些（摆动
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幅度更大），左上臂紧贴着上体，双臂做前后摆动。

（四）停止法

图员圆原员愿

在滑行中，有时需要及时停止滑行，所以在初步掌握滑行基本动作的

同时，就要学会停止滑行的方法。常用的停止法有“栽”形停止法和双脚急
停法。

员郾“栽”形停止法
在向前滑行中，将重心放在右脚上，右膝弯曲，同时抬起左脚横放在右

脚后成“栽”形，然后以左脚四轮的侧面摩擦地面，减缓滑行速度，直到停止
滑行（图员圆原员愿）。
圆郾双脚急停法
在向前滑行中，两脚并拢，同时向逆时针方向（或顺时针方向）转体

怨园毅，右脚以内侧轮、左脚以外侧轮压紧地面，同时屈膝后坐，上体前倾，身体向左（右）倾倒，两
臂前伸，两脚用力压紧地面，就会停止滑行。

第四节摇体育游戏

一、概述

体育游戏是从游戏中发展和派生出来的，是融体力开发和智力开发于一体的现代综合运

动，它以促进游戏者的身心健康为目的，以体力性活动结合智力活动为手段，有着浓厚的娱乐

气息。体育游戏与竞争性游戏是不同的，它不需专门的训练，规则较为简单，对参加人数、场

地、器材和比赛时间都没有严格的规定，活动方法也较灵活。

二、游戏实例

（一）两人三足跑

员郾游戏目的：提高学生动作的灵活性和协调性，培养其团结协作、齐心协力的精神。
圆郾游戏准备：短绳或布条若干根，在场地上画一条起跑线，距起跑线员缘米处拉开距离插
两根标志竿。

猿郾游戏方法：把游戏者分成人数相等的两队，各队圆人一组，成纵队站在起跑线后，面对
标志竿（图员圆原员怨）。每组两人靠近的小腿用绳子捆住，成两人三条腿。
教师发令后，各队第一组向前跑，绕过标志竿返回，击第二组的手掌，然后到排尾站好。第

二组按上述方法进行，依次类推，以先跑完的队为胜。

游戏规则：

（员）短绳必须捆在小腿上，适中，如松开应系好再跑；
（圆）相互击掌时不准踩线。
（二）圆圈跳杆

员郾游戏目的：发展弹跳力，培养学生对时间、空间的判断能力。
圆郾游戏准备：竹竿若干根。
猿郾游戏方法：把学生分成人数相等的若干组，每组站成一个圆圈，选一人手持竹竿站在圆
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心，竹竿的另一端着地。

游戏开始，持竿人用竹竿向逆（顺）时针方向横扫，先慢后快。竹竿从两个人脚下通过时，

大家都要腾空跳起来（图员圆原圆园）。若被竹竿碰到，立即罚出圈外，在规定的时间内，哪一组被
罚出去的人少为胜。

摇摇摇摇

摇摇摇摇摇摇摇图员圆原员怨摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原圆园

源郾游戏规则：
（员）持竿人应使竹竿保持在跳者膝下高度。挥动竹竿的速度不宜太慢，也不宜太快，更不
可突起突停；

（圆）规定时间一般以员～圆分钟为宜。
（三）挤人出圈

员郾游戏目的：发展力量素质，提高灵敏和机智的能力，培养顽强的意志品质。
圆郾游戏准备：在地上画一个直径圆米的圆圈。
猿郾游戏方法：将游戏者分成人数相等的甲、乙两队。每队出员人面对面单腿站在圆圈中
间，两手交叉于体后（图员圆原圆员）。

图员圆原圆员

教师发令后，两人开始用肩和躯干相互挤撞，尽量把

对方挤出圈外，胜利者得员分。换下一组并按同样方法进
行，依次类推。最后以得分多的队为胜。

源郾游戏规则：
（员）游戏中屈膝的脚落地或发现用手推人，判失败；
（圆）不允许用膝部顶撞对方。
（四）新式老鹰抓小鸡

员郾游戏目的：提高学生的反应能力和动作的灵活性
以及顽强、果断、机智的优秀品质。

圆郾游戏准备：用白灰以铅球场地大小为准画圆圈若
干，把若干个小物件（小石子、小沙包等）放在圆心做“小鸡”。在距离圆圈员缘米处画一直线。
猿郾游戏方法：把游戏者按纵队分成若干组，各组在线后排队轮流做“老鹰”。每队选一名
学生在对方圈内，两手撑地，单腿全蹲，另一腿向侧伸直做“母鸡”。游戏开始时各组第一人设

法抢到“母鸡”身下的“小鸡”，抓到一只“小鸡”得员分。在游戏过程中，“母鸡”可用伸直的腿
去扫“老鹰”，但不准出圈，被“母鸡”腿部触及的学生应立即退出游戏场地，由下一人接着游

戏。如此继续，直至各组每人做完（也可在规定的时间内结束游戏），以得分较多的组为胜。

源郾游戏规则：
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（员）“老鹰”被“母鸡”触及退出游戏后，以前的得分仍有效；
（圆）“母鸡”应蹲在地上，两手撑住地面，不得站立；
（猿）“母鸡”不得将“小鸡”压在手下；
（源）“老鹰”抓到“小鸡”时，如身体被“母鸡”腿部触及时应将“小鸡”归还给“母鸡”，并退
出游戏。

（五）看谁传得快

图员圆原圆圆

员郾游戏目的：提高学生传接球技术水平，增强身体
的灵活性。

圆郾游戏准备：在空地（或篮球场）画一直径为员园～
员圆米的圆圈，圆心处再画一直径为员米的小圆。
猿郾游戏方法：把学生分成人数相等的两队，互相交
错地站在大圆周围，每队选一人站在小圆中央各持一

球，背对背站立（图员圆原圆圆）。游戏开始，圈中人按同一
方向依次传球给本队的每一个人，每人接球后应立即回

传球继续进行。两队互相赶超，先传完的队为胜。

源郾游戏规则：
（员）圈中人只能在小圆内移动，而且必须依次传球
给本队人员，不得间隔；

（圆）任何人不许故意干扰对方传球；
（猿）如果传球失误，要从失误人那里继续传球。

第五节摇台摇球

一、概述

台球也叫桌球、弹子球，最早出现在欧洲，后来传入中国和美国。近年来，我国台球热兴

起，无论是在娱乐场还是在街道，甚至在偏僻的农村，都可以看到台球运动。它已成为中国老

百姓所喜爱的健身娱乐活动项目之一。

台球运动所占场地小，是一种室内运动，可不受季节、天气、时间等因素限制，具有运动量

小、参加人数灵活、趣味性强、适合人群广泛等特点。

台球分为落袋式台球和撞击式台球两类。若按地区可分为英式台球、法式台球、美式台

球。英美属于落袋式，法国属于撞击式。

美式台球（员远彩球）在我国普及最广，主要有轮换球、愿号球、唤击球、见子打子、定球等打
法；英式台球（圆圆彩球）又叫斯诺克（杂灶燥燥噪藻则）球，有员个主球、员缘个红球和远个彩球。分值依
次为红员、黄圆、绿猿、棕源、蓝缘、粉远和黑苑。

二、握杆方法

握杆的方法十分简单，五指自然进行抓握（就好比我们平时握住任何一根杆子一样），但

有一点需要注意，就是握杆时不能太紧，否则会影响击球，握杆时既要握牢球杆，不使球杆滑
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动，又要使手处于松弛状态，这样击球才有力量，才有弹性。

握杆的位置也对击球有一定影响。最佳的握杆位置由三因素决定，一是球杆的重心位置；

二是击球的力量；三是被击主球的位置。正确的位置应以重心来决定。重心的测量方法是伸

直左手或右手的食指，将球杆摆在食指上，然后慢慢调整球杆位置，能使球杆平衡的那一点即

是球杆的重心位置。一般球杆的重心位置大约在杆尾三分之一至四分之一处。

三、瞄准方法

最基本的瞄准方法是眼睛、主球、目标球三点成一线。

（一）击边缘球的动作

以球台边框为球杆的支架，食指轻轻按住球杆，下巴贴在球杆上，两眼与球杆成一条垂直

线。

（二）击台中央球的动作

当球在球台中央时，很难正确击球，这时可以爬在球台上击球，但要注意无论怎样爬球台，

必须有一条腿着地，身体不可触动其他球，否则算犯规。

（三）主球在边沿时击球动作

用四指按在球台边框上，以平背式手架架起球杆，击边沿球只能轻击，重击则达不到效果，

因为球台的边框挡住主球，只能击中主球的上部，击球过于使劲可能会产生滑杆。

（四）使用杆架的击球动作

击球者双手支撑在球台上，右手持住球杆的尾部，球杆对正鼻梁以便瞄准。使用架杆击球

一般都是轻击球，击球时注意将球杆直线平稳地向前推进，切不可晃动。

四、一般击球方法

击球姿势是一项基本功。击球时要全身放松，只在击球的一瞬间使劲。身体要面向所击

的主球与目标球，站立时左脚向前，右脚稍后一点，两脚之间形成缘园毅夹角，也可站立成“丁”字
步，侧身向球台，左脚前，右脚后，两脚之间形成愿园毅左右夹角。击球时弯腰，身体向前俯，注意
全身的重心要压在脚上，而不能前移到手上，以保持身体平衡。

五、美式台球（员远彩球）基本玩法

员远彩球是由一个主球和员缘个彩色号码球组成。这些彩色球分为两种，员～苑是单色球，
怨～员缘是花色球。这些球必须摆放成三角形，顶角球摆放在置球点上。击球的先后次序，用碰
岸比近的方法决定。

（一）摆球

愿号球摆放在三角形的中心，员个单色球和员个花瓣球分别摆放在后一排的两个角上。所
有其他球可任意摆放在三角形之内。但是，不能将一组球全部摆放在三角形的一边。摆放在

三角形底边两个角上的球，应属于不同的组。

（二）开球

开球运动员将主球放在开球线后面任意点。运动员必须至少使源个球碰岸，或由员个目
标球落袋。违反上述规定，或有其他犯规行为，第二杆运动员可以进行下列处理：

员郾将主球放在开球线后；
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圆郾接受现有球势，继续比赛；
猿郾重新摆球，由第二杆运动员重新开球。
如果在开球时愿号球落袋，同时又没有犯规动作，首杆运动员可再次开球；如果开球时愿

号球落袋，同时又出现犯规动作，第二杆运动员可选择再次开球。

（三）赛局

员郾选择球号组别
如果在合法开球后，没有目标球落袋，则第二杆运动员可以击打任何一个目标球，使其落

袋。如果首杆运动员开球时有员个或几个目标球落袋，运动员可以选择任何一组球，但要事先
声明所击目标球和落哪一个袋。只有再下一个球被合法击落袋内时，才决定出整局比赛运动

员球号的组别。

圆郾继续击球
运动员只要击本组号码球，并使其合法落袋，即可继续击球。它包括本组号码球落袋时，

对方的球也同落。指定的球落在非指定的袋判犯规，球放回置球点，对方的球落袋为有效，不

放回置球点。

猿郾赢局
运动员在所有本组球落袋后，并在单独一击中，使愿号球落在指定袋内为赢局。
源郾输局
（员）使愿号球过早落袋（开球除外）；
（圆）使愿号球出界（开球除外）；
（猿）在一次犯规击球中，使愿号球落袋；
（源）愿号球与主球同落；
（缘）运动员连续猿次击球犯规。
缘郾犯规球的摆放
在一次击球犯规之后，下一杆运动员可以将主球拿作手中球放置在球台上的任何地方，向

任何方向击球。

对于我们大多数人来讲，打台球只是为了消遣，击球入袋是它唯一目的，也是最大的乐趣，

但这并不是真正的台球运动。真正的台球比赛是极其复杂的，它需要靠机智来获得灵感，以取

得最后的胜利。所谓“三分体力、七分智力”才是台球运动的真正法宝。

第六节摇游摇泳

游泳是深受欢迎的健身运动项目之一，它是真正意义上的终身体育活动。当胎儿在母体

内孕育时就已生活在羊水中，因此在出生后对水有着与生俱来的亲和力和安全感，而且我们每

个人都会不断地与水保持联系。事实上我们猿岁时就已经可以真正地学习游泳了，然而由于
多方面原因致使多数人到了成年后仍不敢下水，好在目前大多数学校都相继建立了游泳馆

（池），这对于我们同学们来说无疑是学习游泳的最好去处。

游泳姿势可分为四种，即蝶泳、仰泳、蛙泳和自由泳，前三种姿势有特定的限制规则规定怎

么样游，而自由泳可以用任何方式游（本节将介绍蛙泳和自由泳）。

学习游泳对我们每一个人来说并不是一件难事，只要我们每周抽出两个小时的时间，相信
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你很快就能独立游泳了。游泳是我们放松心情的最好方式，也是塑造形体美的最佳途径，因此

建议同学们不要犹豫，赶快加入到我们的队伍中来吧！

一、准备与注意事项

（一）准备

无论你是在游泳池，还是天然水域中除按规定清洗身体并做好充分的准备活动，选择辅助

的器材（如救生圈和潜水镜等）外，还要了解气候、水温等情况。

（二）注意事项

员郾在游泳池内不要冒险跳水，要遵守游泳池规则，饭后源缘分钟内不要游泳。
圆郾在天然水域中决不要单独游泳，若在大海中游泳要注意与海岸线平行游，以免迷失方
向，同时注意避开船只。

二、熟悉水性

熟悉水性是游泳初学者首先必经的阶段，其主要目的是让初学者体会与了解水的特性，逐

步适应水的环境，消除怕水心理，并初步掌握游泳中的一些最基本的动作，如呼吸、浮体、滑行

和站立等动作，为以后学习和掌握各种游泳技术打下基础。

（一）水中行走练习

目的是体会水的浮力与阻力，初步掌握身体在水中维持平衡的方法，消除怕水心理。

员援扶池边向前、向后、向两侧行走；
圆援用手维持平衡，向前、向后、向两侧行走；
猿援向上、向前、向后、向两侧的跳跃。
（二）呼吸练习

目的是使初学者掌握游泳的呼吸方法，锻炼把头浸入水中的勇气，进一步消除怕水心理。

员援扶池边，用口吸气后闭气，然后下蹲把头全部浸入水中，停留一段时间后起立，在水面呼
气，重复以上动作；

圆援同上练习，要求把头浸入水中停留一段时间后，用口或鼻在水中慢慢呼气，直至呼完，然
后起立，并立即在水面吸气后再把头浸入水中，连续有节奏地做吸、闭、呼动作，吸气时要快而

深，呼气时要慢，最后用力将气呼尽，并反复练习。

（三）浮体练习（初步学会控制身体在水中的平衡能力和水中站立的方法）

员援抱膝浮体：原地站立，深吸气后，下蹲抱膝，前脚掌蹲离池底，成团身姿势自然漂浮于水
中；

圆援展体浮体：两脚开立，两臂前伸，深吸气后身体前倒并低头，两脚轻轻蹬离池底，成俯卧
姿势漂浮于水中，两臂、两腿自然伸直。

（四）浮体滑行

站立水中，两臂前伸，两手并拢。深吸气后屈膝，当头和肩没入水中时用力蹬池底，随后两

脚并拢，使身体成流线型向前滑行。

三、游泳的基本技术

（一）蛙泳
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员援动作要领
身体保持自然伸直，稍收腹塌腰，呈流线型，身体纵轴与水平线缘毅～员园毅角（图员圆原圆猿）。

稍抬头，眼睛看水中前下方，吸气时下颌露出水面尽量前伸，头不宜过高。游进时，身体俯卧水

图员圆原圆猿

面，双手划臂一次，同时双腿蹬夹一次，呼吸一次，

注意腿臂动作左右要对称。

圆援技术要点
（员）身体姿势：平（体平卧）、挺（稍挺胸）、收

（略收腹）、塌（微塌腰）、抬（稍抬头）；

（圆）腿部技术：收（边分边慢收腿）、翻（两脚外
翻对准水）、蹬（向后用力蹬腿）、夹（蹬腿结束的同

时，脚绷直，两脚掌相向夹水）；

（猿）臂部技术：抓（两手向外侧下抓水）、划（抬
肘屈臂向侧下后划水）、收（臂划至肩下快收手）、

伸（手臂快速尽量向前伸）；

（源）呼吸技术：收手吸气、伸臂闭气、划水吐
气；

（缘）完整技术：两臂划水腿伸直不动、收手同
时收腿、伸手一半蹬夹水、伸手蹬夹水后，身体呈

流线型滑行一会儿、收手开始吸气、划水开始吐

气。

猿援技术难点
臂与腿及呼吸的协调配合。

源援练习方法
（员）陆上、水中模拟臂、腿的动作（图员圆原圆源）；
（圆）水中臂与呼吸的配合练习（图员圆原圆缘）；
（猿）水中埋头闭气做臂与腿的配合游进练习；
（源）水中配合呼吸的完整练习。

摇摇

摇摇摇摇摇图员圆原圆源摇摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原圆缘
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（二）自由泳

员援动作要领（图员圆原圆远）

图员圆原圆远

身体平爬水面，纵轴与水平面成猿缘毅～源园毅角。稍
抬头、挺胸，两臂在体侧轮流向后划水，两腿连续打水，

配合比例以六次打水、两次划水，一次呼吸为宜。

圆援技术要点
（员）身体姿势：身体平卧呈流线型（水齐前额），稍
挺胸，肩稍高于身体。

（圆）腿部技术：大腿发力带动小腿，两腿交替打水。
打水时，要浅，频率要快，脚腕放松伸直。

（猿）肩部技术：臂入水时，肘关节稍高于手，手指自
然并拢，掌心稍向外切入水中。臂入水后，积极插向前

下方，至有利抱水位置，此时前臂和上臂应积极外旋，

并屈肘、屈腕、划水。划水是手臂在前与水平面成源园毅
角起，至手臂后划到与水平面成员缘毅～圆园毅角止的这一
动作过程。手臂在肩以前的部分叫拉水，肩后的部分

叫推水，整个动作路线呈“杂”型。出水指在划水结束
后，臂由于惯性的作用很快地靠近水面，这时立即屈肘

将臂提出水面（肩和手臂几乎同时出水，但肩稍早一

些）。空中移臂是臂出水的延续，不能停顿，移臂的动

作应轻松自然。

（源）呼吸技术：当划水至肩下时慢慢呼气，推水结
束，提肘时转头吸气。

猿援技术难点
手臂的划水动作与呼吸的配合。

源援练习方法
（员）陆上、水中的腿、臂模拟练习（图员圆原圆苑）；
（圆）陆上、水中模拟呼吸与臂动作的配合练习（图
员圆原圆愿）；
（猿）蹬池底（边）闭气自由泳（图员圆原圆怨）。

摇摇摇摇摇摇摇图员圆原圆苑
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摇摇

摇摇摇摇摇摇图员圆原圆愿摇摇摇摇摇摇 摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇图员圆原圆怨

四、安全卫生与急救

（一）安全卫生

在游泳教学过程中，除认真做好准备活动，防止肌肉抽筋或拉伤外，还要事先探测水情，了

解水底情况，以确保安全。凡患有精神病、癫病、严重心脏病、皮肤病、腹泻、中耳炎、肝炎、鼻窦

炎、急性结膜炎以及其他传染病者，不宜游泳。发烧、急性病和女子月经期间也不宜游泳。饭

后，酒后或剧烈运动之后，不应立即下水游泳。在暴风雨期间，漩涡、瀑布或长满缠藤植物的环

境里，不宜游泳。

（二）急救

员援游泳的自我保护和自救
（员）初学游泳时滑倒、误入深水区或漩涡等其他险区或因心慌造成呛水现象时，要保持镇
定，放松浮游，力争自如地呼吸。如在漩涡中，要保持平卧姿势，逆漩涡方向游出险区或等待救

护；

（圆）由于准备活动不充分，天气较冷，疲劳或过于紧张，引起的小腿或脚掌等部位痉挛（抽
筋），排除方法主要是使痉挛部位伸展。一般情况，身体局部痉挛并无碍于游泳，要镇定、冷

静，如发生严重的腹部或全身痉挛，要大声呼救。

圆援救护
游泳时，发现溺水者要及时抢救。实施救援时，应尽可能使用救生器材，如救生圈、竹杆、

木板、绳索等。施救时可用救生器材系上一根绳子，救护者游近溺水者，让其抓住救生器材，救

护者拖住绳头牵引上岸。救护者在没有任何救生器材情况下，徒手对溺水者实施救护时，应注

意以下几点：

（员）入水前应观察水情，若无其他人看见，应大声呼救，同时迅速脱去外衣裤和鞋袜，辨明
水流方向、水面宽窄等情况后选择入水地点；

（圆）在熟悉的水域可采用跳得远、出水快的游泳出发动作入水，在不熟悉的水域或地势较
高处入水，应屈腿团身脚先入水，两臂展开压水，以防碰到水下石头或暗桩；

（猿）入水后应采用抬头自由泳或蛙泳，以便观察溺水者的情况，若同时有两人以上溺水
者，应先救体力最差的一个，不要同时接触几个溺水者，以免被抱住难以脱身。救护者要冷静、

沉着，游到溺水者身边，用左手抓住溺水者左手腕，用力向左拉，使溺水者背向自己后进行拖

运；

（源）在水中救护时，若被溺水者抓住或抱住时，应设法解脱。解脱动作要迅速、熟练、突
然。如果解脱不了，可深吸气做翻滚动作，将溺水者压没水中迫使溺水者松手。

（缘）拖运：拖运必须让溺水者口鼻露出水面，一手拉（拖）溺水者，另一手划水，两腿作蛙泳
或侧泳蹬水动作。

猿援岸上急救
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溺水者救上岸后，在医生未到前应及时急救。首先摸脉搏，检查呼吸。如心跳、呼吸未停

者，应立即清理呼吸道，将口打开，让患者俯卧在救护者蹲屈的膝上，头部倒悬，使肺内和胃内

的积水倒出。如呼吸、心跳已停者，切不可因倒水延误抢救时间，应立即进行口对口人工呼吸

与心脏胸外按压。

（员）口对口人工呼吸：救护者跪在患者头部的一侧，一手置于前额，使头后仰，要求下颌尖
与耳垂连线和地面垂直，动作要轻柔，打开气道后，用拇指和食指捏住患者的鼻孔，以免气体外

逸，然后深吸一口气，与患者的嘴并紧贴住，连续快速吹气两口，再检查颈动脉，如脉搏存在，表

明心脏尚未停搏，无需进行体外按压，仅做人工吹气即可，按每分钟员圆次的频率进行吹气。
（圆）胸外心脏按压：救护者用食指和中指沿患者侧肋弓下缘上移至胸骨下切迹，将中指置
于切迹外，食指与中指并拢平放于胸骨下端。然后将另一手的掌根紧靠于食指外。手指手心

翘起使之不接触胸壁。同时不要按压剑突，以免压迫肝脏而引起肝破裂。救护者双臂应绷直，

利用上半身的体重和肩、臂部肌肉的力量，垂直向下按压胸骨，下压深约源～缘厘米，按压必须
平稳而有规律，不能猛压猛松。

（猿）人工吹气与心脏按压需同时进行时，如单人抢救按压频率为愿园～员园园次辕分，按压与
吹气之比为员缘颐圆，即员缘次心脏按压，圆次吹气交替进行。双人抢救时，按压频率为远园次辕分，
按压与吹气的比例为缘颐员，即缘次心脏按压，一次吹气，交替进行。

思考题

员郾舞蹈中常用的基本舞步有哪些？
圆郾简述攀岩中的注意事项。
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