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前    言 

体育游戏是学校体育教学中重要的辅助手段，它对全面发展学生身体素质、提高基本活

动能力、掌握体育知识和技能、促进心理健康有着积极的作用。《体育基础项目实用游戏》

一书，以大中小学《体育与健康》课程为指导，结合不同学段学生的身心特点以及学校体育

教育的实际需要编写而成。本书在编写过程中参阅了国内院校的教材和国外有关的文献资

料。全书共十章，内容包括田径、体操、篮球、排球、足球、乒乓球、羽毛球、网球、跳绳、

民族民间等体育项目的游戏。各运动项目按技术特征分类列举了大量实用有趣的游戏实例，

全书在继承的基础上突出了体育游戏的科学性、趣味性、教育性、实用性、创新性的特点。

全书内容新颖全面，图文并茂，所列举的游戏目的明确，方法与规则简明易懂，便于读者理

解和实践。本书适用于高等学校本专科、中等职业学校及成人教育学院的体育教学课，并可

作为大中小学体育教师的教学参考书。 
本书由成都体育学院刘智丽和李林主编。本书是集体智慧的结晶，具体撰写分工为：第

一章，田径运动（成都体育学院，牟小君）；第二章，体操运动（成都体育学院，刘智丽）；

第三章，篮球运动（成都体育学院，柴云梅）；第四章，排球运动（成都体育学院，李方姝）；

第五章，足球运动（成都体育学院，唐忠平）；第六章，乒乓球运动（成都体育学院，李林）；

第七章，羽毛球运动（成都体育学院，杨成波）；第八章，网球运动（四川烹饪高等专科学

校，许世东）；第九章，跳绳运动（第一节与第二节，成都体育学院研究生部，李丽，黄琴，

四川省乐至中学，周莹，第三节，成都体育学院，彭蕾）；第十章，民族民间传统体育项目

（成都体育学院，李威）。 
在撰写过程中，本书得到了领导、同事、朋友和家人的大力支持和帮助，在此表示诚挚

的谢意。 
由于作者知识水平有限，书中如有不妥之处，敬请读者、同行和专家批评指正。 
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第一章 田 径 运 动 

第一章  田 径 运 动 

第一节  奔跑类游戏 

一、换球接力   

（一）游戏目的 

1．发展快速奔跑能力和灵活性。 
2．培养学生团队协作精神和竞争意识。  

（二）游戏准备 

在平整的场地或跑道上，画一条线作为起跑线，在起跑线的正前方，每隔 6～8 米画一

个直径约 50 厘米的圆圈，每组 2 个；准备实心球 12～15 个。  

（三）游戏方法 

学生 6～8 人一组，成纵队站在起跑线后，每组第一个人手持两个实心球，站在起跑线

后，听到“开始”的口令或口哨声后，快速向前奔跑，把 2 个实心球分别摆放进两个圆圈内，

然后返回起跑线，与本组第二人击掌；第二人跑出，把前一人放进圆圈的两个实心球拿回，

交到下一个队员手中；该队员快速向前奔跑再将球分别放进两个圆圈内；游戏依次进行，直

到全组完成，先完成的组获胜（如图 1-1-1 所示）。  

 
图  1-1-1 

（四）游戏规则 

1．每个圆圈内只能放一个球，而且必须在圈内放稳，如果滚出须返回重新放好。 
2．若中途或交接时球掉落，须由掉球人自己捡起，方能继续比赛。 
3．每组两名队员之间的交接必须以击掌为准，不能抢跑。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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（五）教学建议 

1．可根据学生实际情况调整跑的距离、圆圈的个数以及实心球的重量。 
2．本组队员商量队员的站位顺序；放球和捡球时，远近顺序可以自行决定。 
3．游戏中提醒学生注意安全。 

（六）适用对象 

该游戏适合小学生、初中生。 

二、抢西瓜 

（一）游戏目的 

1．发展学生的快速奔跑能力和灵敏性。 
2．培养学生对跑的兴趣和拼搏精神。 

（二）游戏准备 

在平整的场地上画两条相距约 30 米的平行线作为边线，在两条边线中间画一个直径约

3 米的圆，将一个实心球或排球放于圆心处当做“西瓜”。 

（三）游戏方法 

将学生分成人数相等的两队，分别站在两边线外。游戏开始，听到教师发令后，边线外

相对的双方队员快速跑向中间的圆圈，将圆圈中的“西瓜”抢走，跑回本方的边线外；未抢

到“西瓜”者，追捕对方；未被对方追上、抱“西瓜”跑回到本方边线外的队，得 2 分；跑

回途中被追到，双方各得 1 分；既没抢到“西瓜”又未追到人者判失败，负 2 分。在规定的

游戏时间（10～15 分钟）内，得分多的队获胜（如图 1-1-2 所示）。 

 
图  1-1-2 

（四）游戏规则 

1．抢“瓜”时，脚不得踏进圆圈内，可沿圆圈移动寻找抢“瓜”的时机。 
2．游戏结束后，负队表演一个节目或做 10 个收腹跳，以示“惩罚”。 

（五）教学建议  

1．适当调配参与游戏的人数和队数，以免造成少部分同学练、大多数学生看的现象。 
2．两边线的距离以及“西瓜”的数量，可根据学生实际情况适当增减。 
3．提醒学生在追跑时注意安全，避免互撞。 
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（六）适用对象  

该游戏适合小学生、初中生。 

三、你抓我救   

（一）游戏目的 

1．发展跑速和灵敏性。 
2．培养学生参与跑的兴趣和团队意识。 

（二）游戏准备 

在边长为 20～30 米的正方形平整场地中央画一个直径约为 1.5～2 米的圆圈作为禁区。

指定 4～5 名学生作追逐者，其余为被追者。 

（三）游戏方法 

游戏开始后，追逐者开始在场地内奔跑追人，并将抓到的被追者送到禁区内；没被抓到

的被追者可以设法避开追逐者去营救禁区里的人，触手即为被救（如图 1-1-3 所示）。 

 
图  1-1-3 

（四）游戏规则 

1．追逐者用手拍到被追者身体的任何部分都有效，被追者应配合进入禁区内。 
2．禁区内的人不得自行离开。 

（五）教学建议 

1．游戏中可随时变换追逐者，以调整运动负荷。 
2．该游戏不以成绩定胜负，可规定游戏时间（以 10～15 分钟为宜）。 

（六）适用对象 

该游戏适合小学低段、中段的学生。 

四、迎面障碍接力 

（一）游戏目的 

1．发展跑速、腿部肌肉力量和身体的灵活性。 
2．培养学生的集体主义精神和竞争意识。 
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（二）游戏准备   

场地为跑道或平整空地。在地面画两条相距 40 米的线，一条为起跑线，一条为终点线。

两线之间每隔 10 米横放一个高 84～91.4 厘米的栏架，在平行于栏架约 2 米处放一根标志杆；

准备接力棒 4～5 支。 

（三）游戏方法 

学生分成人数相等的两队，每队分成对等的两组，一组成纵队站在起跑线后，另一组站

在终点线后。 
听到“开始”的口令后，每队的第一人手持接力棒向前奔跑，钻过两个栏架，将接力棒

传给对面的同伴，同伴接接力棒后，以蛇行快速绕过两根标志杆，将接力棒传给对面的同伴，

依此类推。先完成的队获胜或以各队时间长短排定名次（如图 1-1-4 所示）。 

 
图  1-1-4 

（四）游戏规则 

1．学生必须站在起跑线后，接到接力棒再向前跑出。 
2．绕行标志杆时不能将标志杆碰倒，否则以犯规论处。 

（五）教学建议 

1．障碍接力有别于无障碍接力，除强调团队合作外，亦强调穿越障碍的技巧，游戏前

应先组织学生练习掌握钻过栏架的方法，注意安全。 
2．一次游戏结束后，本队两组队员可交换站位继续进行。 

（六）适用对象 

该游戏适合大中学生。 

五、两人三脚 

（一）游戏目的 

1．发展奔跑能力、协调性和灵敏性。 
2．培养团体默契、互相协作的精神。 

（二）游戏准备 

在跑道或平整空旷草地，画两条相距 20 米的线，一条为起跑线，另一条为终点线在终

点线上相距约 5 米处平行放置两根标志杆；准备布带 3～4 条、标志杆 2～3 根。 
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（三）游戏方法 

将学生分成人数相等的两队，每队两人一组成纵队依次站在起跑线后。每队第一组的相

邻腿绑在一起（布带绑在踝关节处），双臂互相搭肩，准备起跑。  
听到发令员口哨响后，第一组以两人三足的方式跑向终点，绕过标志杆，再跑回到起跑

线，解下布带交给第二组；第二组以相同方法将两人相邻的腿绑好后，向前奔跑；依次进行，

每队每组轮流一次，最后先跑完的队为胜（如图 1-1-5 所示）。 

 
图  1-1-5 

（四）游戏规则 

1．不能抢跑，必须在起跑线后把布带绑好再跑出。 
2．若中途布带散开，应在原地绑好后再继续跑。 

（五）教学建议 

1．游戏前必须强调安全，可以让学生先在草地进行练习，以免受伤。 
2．系布带时需注意绑的松紧度和打结方法，以免脱落。 
3．每组男女生组合的比例需适当调配。  
4．游戏方式还可以采用三人四脚、四人五脚合作向前行进。 

（六）适用对象 

该游戏适合各个年龄段的学生。 

六、迎面接力赛 

（一）游戏目的 

1．发展跑速。 
2．培养参与者的竞争意识和集体主义精神。 

（二）游戏准备 

在跑道或宽阔的平整场地上，画两条相距 30 米的线，一条为起跑线，另一条作为终点

线；准备 4～6 支接力棒。 

（三）游戏方法 

将学生分成人数相等的两队，各队再分成两组，相距 30 米，面对面成纵队站立；选择

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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同方向的任一组为先起跑组，每队排头持棒站在起跑线后准备。 
发令后，每队排头迅速持棒跑向对面，将棒交给本队另一组排头；同伴接棒后，快速起

跑，将接力棒传给对面下一同伴，依此类推。每队每人都跑完一次，先完成的队获胜或以各

队时间优劣排定名次（如图 1-1-6 所示）。 

 
图  1-1-6 

（四）游戏规则 

1．学生必须站在起跑线后，接到接力棒后再向前跑出；接棒时不得踩线或越出限制线。 
2．接力棒必须交到接棒人手中，不得抛、扔；如掉棒须由掉棒人自己捡起。 

（五）教学建议 

1．可根据学生实际情况适当增减队数、每队人数以及跑的距离。 
2．可采用三局两胜或五局三胜的方式增加运动负荷。 

（六）适用对象 

该游戏适合各年龄段的学生。 

七、大渔网   

（一）游戏目的 

1．发展学生的奔跑能力和灵敏素质。 
2．培养学生相互团结协作的意识。  

（二）游戏准备 

在宽阔平整的场地上画出一定范围作为“池塘”（“池塘”大小可根据场地大小而定），

由 2～3 名学生做“网”，其余学生做“鱼”，分散在“池塘”里。 

（三）游戏方法 

发令后，做“网”的学生手拉手结成渔网，进入“池塘”捕“鱼”，被“网”围住的“鱼”

视为被捕捉；被捕捉的学生立即与“网”手拉手，加宽渔网继续捕捉其他的“鱼”，随着捕

鱼数量的增多，逐渐结成了“大渔网”，直到把所有的“鱼”捕完或只剩少数几条“鱼”，游

戏结束（如图 1-1-7 所示）。  
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图  1-1-7 

（四）游戏规则 

1．“鱼”不能跑出“池塘”，否则视为被捉住。 
2．“鱼”被围时可以趁机从空隙中钻出去，但不能用力冲破网逃跑。 
3．“网”只能手拉手去围捕，不能拉人、推人。 
4．捉鱼过程中如果“网”破裂，“鱼”可以自由出入。 

（五）教学建议 

1．游戏开始时，可先选体力好、跑得较快的 2～3 名学生做“网”。 
2．学生人数较多时，可在两个场地同时进行游戏活动。 
3．该游戏运动量较大，应适当安排游戏时间。 

（六）适用对象 

该游戏适合各年龄段的学生。 

第二节  跳跃类游戏 

一、双人蹲跳 

（一）游戏目的 

1．发展下肢肌肉力量和协调性。 
2．培养学生的协同合作能力。 

（二）游戏准备 

在场地上划两条相距 5 米的平行线，分别为起跳线与折回线。 

（三）游戏方法 

将学生分成人数相等的两队，每队两人一组纵队站在起跳线后，背对背下蹲，两肘相挎

做好准备。 
教师发令后游戏开始，两人同时协调用力向折回线侧向跳进，跳过折回线后，再迅速跳
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回；先跳回的组为胜，胜者得 1 分；游戏按照上述方法依次进行，最后积分多的队获胜（如

图 1-2-1 所示）。 

 
图  1-2-1 

（四）游戏规则 

1．两人必须始终以蹲跳方式前行，不得站起。 
2．必须在两人都跳过折回线后再蹲跳返回。 

（五）教学建议 

1．游戏开始前先进行两人一组蹲跳配合练习，掌握适合自己的节奏。 
2．每队男女生比例应适当调配，分组时最好女生和女生、男生与男生一组。 

（六）适用对象 

该游戏适合小学高段学生及中学生。 

二、布、剪、锤 

（一）游戏目的 

1．发展腿部力量和灵敏性。 
2．培养学生对跳跃的兴趣。 

（二）游戏准备 

场地为跑道或平整空地。 

（三）游戏方法 

教师将学生分成人数相等的两组，成二列横队，面对面站立，间距约 2 米。 
游戏开始，教师发出有节奏的口令“1，2，3”。喊“1，2”时，学生原地用力向上跳起；

喊“3”时同样充分向上跳起，但在落地时成下列三种姿势中的任一种：两脚并拢落地，代

表“锤子”；两脚前后分开落地，代表“剪子”；两脚左右分开落地，代表“布”。根据两人

的脚着地后的姿势判别胜负：“锤子”胜“剪子”，“剪子”胜“布”，“布”胜“锤子”，胜数

多的队获胜（如图 1-2-2 所示）。 

（四）游戏规则 

须按教师的口令节奏完成跳跃，故意慢半拍落地判为犯规。 
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图  1-2-2 

（五）教学建议 

1．可根据学生的情况适当增加跳跃动作的难度，如原地单腿跳、原地分腿跳、原地弓

步跳等。 
2．落地适当缓冲，注意安全。 

（六）适用对象 

该游戏适合小学生及初中生。 

三、二人双足跳 

（一）游戏目的 

1．发展腿部肌肉力量。 
2．培养学生的团结协作精神。 

（二）游戏准备 

在跑道或平整空旷草地上，画两条相距约 15 米的平行线，一条为起跑线，另一条为终

点线。 

（三）游戏方法 

将学生分成人数相等的两队，每队两人一组面对面站立，用右手握对方的左脚，左手搭

在对方的肩上，组成一对“两足人”。 
发令后，“两足人”采用侧向跳跃的方式跳过终点线，然后迅速换成左手握对方右脚的

“两足人”，侧向跳回到起点线后；下一组紧接以同样的方式侧向跳到终点后再返回起点；

每队每组轮流完成一次，先完成的队获胜（如图 1-2-3 所示）。 

 
图  1-2-3 
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（四）游戏规则 

1．不能抢跑，必须在前一组回起跑线后再跳出。 
2．如果“两足人”中途脱开，应立即原地重新组合好后再侧向跳进。 
3．必须在两人的脚都通过终点线后再换向返回。 

（五）教学建议 

1．游戏前可以让学生先在草地上练习配合，以免受伤。 
2．每对组合在身高、性别、体能上应适当调配。 

（六）适用对象 

该游戏适合中学生。 

四、开火车 

（一）游戏目的 

1．发展腿部力量和协调性。 
2．培养学生团结、协同配合的精神。 

（二）游戏准备 

在跑道或宽阔平整的场地上，在相距约 30 米处分别画两根平行线作为起点线和终点线。 

（三）游戏方法 

将学生分成人数相等的两队，分别成纵队站在起点线后。除排头外，后面的队员将左手

搭在前面队员的肩上，右腿向前抬起，前面的队员用右手握着其小腿部位；每队的排头将右

腿自然折叠离地，组成一列“火车”。游戏开始，全队按照相同节拍向前跳动，以各队“车

尾”通过终点线的先后顺序判定胜负（如图 1-2-4 所示）。 

 
图  1-2-4 

（四）游戏规则 

1．遇到“翻车”或车厢“脱节”，必须在原地接好后再向前跳进。 
2．整列“火车”完整通过终点才能计成绩，否则成绩无效。 

（五）教学建议 

1．跳跃的距离、队数、每队的人数可根据实际情况作适当调整。 
2．游戏前应先练习配合，注意安全。 
3．各队男女生比例应适当。 
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（六）适用对象 

该游戏适合小学高段学生、初中生。 

五、胜进败退 

（一）游戏目的 

发展下肢力量和反应速度。 

（二）游戏准备 

在场地上画两条相距约 20 米的平行线，分别作为起点线和终点线。 

（三）游戏方法 

将学生分成人数相等的两纵队，一队站于起点线后，一队站于终点线后。 
教师发令后游戏开始，两队排头用蛙跳的方式向对面跳进，跳至中途相遇时，停下来猜

拳（石头、剪子、布），败者退出游戏回到本队，胜者继续前行，与此同时，败者同队第 2
人出发，两者相遇时，停下来猜拳；依此类推，到达对方起点线后换本队下一人出场；最后，

到达对方起点线次数多的队获胜（如图 1-2-5 所示）。 

 
图  1-2-5 

（四）游戏规则 

1．猜拳的负者须立即归队，不准阻挡对方前进。 
2．猜拳后负方队员向回跑的同时，负方的下一个人才能跳出。 

（五）教学建议 

1．跳跃前进的方式可以变换为单足跳、跨步跳、伸踝跳等。 
2．两队之间的间隔距离应根据学生的具体情况适当调整，男女生比例也应调配适当。 

（六）适用对象 

该游戏适合小学高段学生、初中生。 

六、跳进圈拍人 

（一）游戏目的 

1．发展腿部的力量和灵活性。 
2．培养参与运动锻炼的兴趣。 
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