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前　 言

教师的职业是 “传道、 授业、 解惑”， 教师的职责是把教

学当成自己的终生事业， 用 “爱” 塔起教育的基石， 用自己

的学识及人格魅力， 点燃学生的兴趣， 促进学生的健康、 快

乐成长。

俗话说： “教师不能半桶水”。 学生专业知识水平的高低，

很大程度上受老师知识水平的制约， 如果教师在教学中对教

材分析不透， 对知识重点把握不准， 要点讲解不清， 那么学

生听过他的课就会产生一种模糊的收获不大的感觉。 因此教

师必须知识广博， 语言丰富， 学生才能学到真正的知识。

著名教育家陶行知曾经说过： “要想学生好学， 必须先生

好学。 惟有学而不厌的先生才能教出学而不厌的学生。 ” 这

就是说， 教师在自己的职业发展中， 必须树立终身学习的态

度， 切实提升专业水平和处理教育、 教学实际问题的能力，

科学地运用专业理论知识， 不断提高、 创新、 总结、 积累知

识， 自我发展， 自我充实与更新， 与学生共同成长。 若要达

到这种目标， 老师就必须探索适合自己的课堂教学模式， 大

胆创新， 勇于进取， 用新的理念指导自己的课堂教学， 并通

过课堂教学实践， 形成自己的教学风格， 使课堂上的学生个

个成为爱学习， 对学习有探索欲的学生。 时代在创新， 对教
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师的要求也在不断提高。 教师应紧跟时代的步伐， 不断提升

自己的职业素质， 刻苦钻研业务知识、 拓宽自己的知识面，

努力使自己成为一个合格的知识传播者。 当然， 教师也是一

个辛苦的职业， 为人师表是教师的标志， 因此， 教师更要注

意身体的健康和心理的调节， 因为良好的身体素质是教育学

生， 培养国家建设人才的根本保证。

为了指导教师的身心健康和职业发展， 我们特地编辑了

这套 “教师职业发展与健康指导” 图书， 分为 《教师爱岗敬

业教育手册》、 《教师职业道德与素质手册》、 《教师教学质量

提升手册》、 《教师快乐工作手册》、 《教师工作减压手册》、

《教师文化娱乐手册》、 《教师心理健康手册》、 《教师身体健

康手册》、 《教师医疗预防手册》、 《教师饮食保健手册》 １０

册。 本图书除了对教师的职业发展规划给予一定指导外， 同

时还对教师的身心健康进行了鞭辟入里的分析研究， 具有很

强的系统性、 实践性和实用性， 非常适合大中小学学校领导、

教师， 以及在校专业大学生和有关人员阅读， 也是各级图书

馆陈列收藏的最佳版本。
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第一部分

趣味体育娱乐活动



百年大计， 教育为本。 作为大计的实践者， 教师的身体

健康与否， 会直接影响教学工作的完成和教学质量的提高。

为了使教师有一个健康的身体和一份美丽的心情， 学校应积

极创设条件， 让教师每周有一定的时间参加文化娱乐活动，

以强健体魄、 愉悦身心， 丰富精神世界、 提升生活品位。

本书精选出包括 “娱乐竞赛”、 “闯关竞赛”、 “趣味表

演”、 “协作训练”、 “互助训练”、 “记忆大战”、 “观察竞技”

和 “障碍自救等八个大类数十余种趣味体育竞赛的内容编辑

成册， 作为各级学校组织趣味体育活动的参考。

第一章　 娱乐竞赛

１ 赛 “龙舟”

【参赛人数】
每队 ４ 人， 每 ２ 个队为一比赛组。

【比赛道具】
红色布条若干。

【竞赛方法】
将竞赛者分成几队， 每队竞赛者竖排一行， 头扎红色布

条， 面向前蹲下， 两手分别扶住前面一个竞赛者的腰， 比赛

开始， 竞赛者同心协力蹲着前进， 竞赛当中， 不能松手， 队

２



伍自始至终不能有断队现象， 最快到达终点的一队为胜利。

【竞赛规则】
必须蹲下前进， 不得断队。

２ 泼水节

【参赛人数】
每次比赛有 ２ 队参加； 每队 ５ 人 （３ 男 ２ 女）。

【比赛道具】
（１） 选择一个 ３０ 平方米的草地， 或水泥地进行竞赛。

（２） １０ 双特制的大靴子。 大靴子尺寸如下： 靴长 ４０ 厘

米、 靴宽 ２０ 厘米、 靴高 ５０ 厘米、 靴筒直径 ３０ 厘米。 可使用

细纲丝扎制成大靴子的骨架。 再在靴子里面裱糊二层， 第一

层为帆布第二层为塑料布， 使用乳胶为粘合剂。 里面第一层

帆布与靴子外面的第一层帆布； 可以用针线缝连， 以增加坚

韧度。 靴子外面再裱糊 ６ 层， 一层帆布， 一层塑料布间隔进

行。 最外层涂刷一层黑色油漆； 待油漆干后， 刷一层罩光漆

或者清漆。

（３） １０ 个大小一样的洗脸盆。

（４） 两口大缸， 盛满水； 每队一口。

【竞赛方法】
两队 １０ 名队员， 人人脚穿一双特制的大靴子， 手端洗脸

盆， 里面盛有清水。 各队的水缸要放置在场地的两端， 队员

只能取本队水缸中的水， 否则算犯规。 比赛开始， 双方相互

泼水， 尽量把水泼进对方的大靴子中。 如有人滑倒， 无论有

意无意， 一律算犯规。 比赛上半场为 １０ 分钟 （５ 分钟也可
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以， 要视情节而定）。 下半场， 双方队员各自集中到己方水缸

旁边。 裁判一声令下， 双方队员尽可能快地跑向对方的水缸

旁， 如有人跌倒， 算为犯规。 跑到水缸边， 将靴中水倒入缸

中， ５ 名队员全部倒完为结束。 以时间长短决定名次， 然后

再计算小分； 最终定出优胜者。

【竞赛规则】
第一名 １０ 分； 第二名 ８ 分； 跌倒一次扣 １ 分。 双方队员

不许接触、 碰撞， 造成他人跌倒， 否则， 扣肇事方 １ 分。

３ 鲤鱼跳龙门

【参赛人数】
每组参赛队由 ５ 人组成， 每次 ３ 组。

【比赛道具】
（１） 选择一处条件较优越的开阔水域 （游泳池也可） 约

４００ 平方米面积， 水深以 １ ５ 米为宜。 周围标以醒目的标

志线。

（２） 竞赛服装以鲜艳的民族服装为好， 紧身， 佐以喜庆

吉祥的鲤鱼图案。 在起点线至龙门处的水面， 安置 １０ 个彩绘

９ 个聚乙稀泡沫图板， 每个直径为 ８０ 厘米， 厚 ２０ 厘米， 可用

线穿起， 要求不在一条直线， 中间可错开。 在距起点线 １０ 米

处设置一座龙门。 龙门以两根长 ２ ５ 厘米的合金铝棍矗立水

中， 中间连一条色彩艳丽的绳子。 以上各为 ３ 组。

秒表 ３ 只， 哨子 １ 只， 小红旗 １ 把。

【竞赛方法】
准备阶段。 １５ 位选手身着服装， 立于起点线。 竞赛时，
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