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编 者 说 明

随着我国经济的进步和人们生活水平的提高，体育锻炼在人们的生活中

越练越受到重视，适宜的体育锻炼手段对广大群众参加体育锻炼的热情将起

到积极的推动作用。 体育游戏是一类集体能、智能、技能为一体的综合性体育

锻炼手段，要求练习者运用智慧、思维、想象，并创造性地完成，是一类有着比

较复杂的心理和思维过程的益智活动。

球类游戏是体育游戏的一个重要组成部分，依据各项球类运动的技战术

而编制，既有利于提高球类运动的技战术水平，又有利于促进生长发育，增强

体质，激发练习者锻炼的积极性和主动性。

鉴于目前我国对体育游戏特别是球类游戏的理论研究较少，我们按照体

育运动理论的相关规律和原则，分类别地对篮球、排球、足球、乒羽网、棒垒球、

高尔夫球、曲棍球、手球和水球进行游戏编制。

本书球类游戏的特点：

一是涉及球类项目全面；

二是遵循运动基本规律；

三是结合动作技、战术。

本书分为“基础理论篇”和“方法范例篇”。 前者对游戏的起源、本质和发

展，球类游戏的特点和功能，球类游戏的设计原则和运用，球类游戏的训练原

则等进行了较为详细和全面地阐述，为球类游戏的编制提供了理论支撑；后者

精选了 ２００ 多个球类游戏，并通过游戏目的、游戏准备、游戏方法、游戏规则等

内容对球类游戏进行规范，为体育工作者及爱好者提供了球类游戏的基础理
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论知识和全面而实用的球类游戏方法。

参加本书撰写的同志有：田虹、张五平、柳川、黄毅、肖进勇、舒建平、杨飞、

岳海鹏、杨成波、田亚光、高唯怡、胡平、彭鹏、刘琪、卢宝昌、陈清华、段丽、罗

潇。 由于时间仓促，书中难免有不妥之处，敬请同行批评指正。

编者

２０１４ 年 ６ 月
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第一章 游戏与球类游戏

第一节 游戏起源、本质及发展

一、游戏的基本认识

游戏源于教育,并随着教育的发展而发展。体育游戏也是如此。体育游戏既是体

育活动的重要内容,又是完成体育锻炼目标任务的有效手段。尤其是在全民健身活动

中,丰富多彩、功能各异的体育游戏由于具有将许多正规化、竞技化又较为枯燥的运

动技术娱乐化、趣味化、竞争化、情趣化的优势,使练习者在快乐运动中变得富有表

现力、想象力、意志力、进取精神和团队精神。因而体育游戏在增强体质、促进运动

技能的掌握、培养运动参与情趣与热情、养成健康向上的生活方式、提高社会适应性、

形成健全的心理品质等方面有着其他体育手段难以比拟的独特的价值和作用。

(一)游戏的概念

认识了解体育游戏有必要首先知晓游戏的本质和起源。游戏是在一定规则控制下

所进行的愉悦于身心的一种社会活动。

1.游戏是一种普遍存在的社会现象

游戏有着悠久漫长的历史,最早诞生于原始教育。原始人在生产劳动与军事、狩

猎活动中积累了大量的知识与经验,于是有了对未成年人的教育需要,而原始社会没

有学校与书籍,对儿童少年的教育只有通过模仿成年人的各种活动、动作和情景方法

来达到教育的目的,于是诞生了人类早期社会的游戏。但也有一些社会学者认为:游

戏起源于原始戏剧、祭祀活动以及社会生产劳动或军事活动。

2.中华民族有着悠久的游戏历史

在中华民族上下5000年悠久的历史进程中,创造了不朽的游戏文化,如在2300
年以前的春秋战国时代就有了现代足球雏形的蹴鞠游戏,之后又有荡秋千、骑马、耍

刀枪、抽陀螺等经典游戏。

(二)游戏的本质

关于游戏的本质问题,即游戏作为人类社会一种广泛存在的社会文化现象到底是

什么以及人类为何要游戏,人类学家历来就有许多不同的观点或学说,如:
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1.休息说

游戏休息说认为,游戏是工作之后通过活动性休息以解除紧张,转换一下精神所

需要而进行的活动。

2.过剩精力说

游戏过剩精力说认为,游戏是精力过剩的实现形式或宣泄,是因为能量过剩而不

得不进行的一种活动。

3.补偿说

游戏补偿说认为,游戏是欲求 (需要)得不到满足时而起补偿作用的活动,亦即

欲求得不到满足时用想象的活动来补偿便成为游戏。

4.生活准备说

游戏生活准备说认为,游戏是为未来生活而进行的准备活动。

二、游戏的发展

(一)游戏是生产力发展的产物

游戏内容、形式的演进,始终伴随着社会生产力的发展。人类社会由原始社会进

入封建社会后,随着生产力的发展,诞生了有条件享受娱乐游戏的有闲阶级,使得少

数人可以脱离物质生产劳动,拥有闲暇和娱乐时间。在有闲阶级的保护和倡导下,一

些过去融合在实用生活中的活动形式,如斗牛、赛马等活动逐渐从实用生活中分离出

来,成为一种专供少数有闲阶级观赏的专利品和奢侈品———游戏。大多数劳动者则被

排除在这种娱乐活动之外。

(二)工业革命为人类进行游戏、休闲提供了客观条件

工业革命的到来,给普通大众创造了更多的自由活动时间和空间,为人们游戏提

供了客观条件。如劳动时间逐步缩短,从最先每天工作14~16小时缩短到每天8小

时,人们纷纷走出户外去运动、去观光。娱乐成为时尚,于是开始了一个大众化的娱

乐时代,游戏也就成为人肯定自我表现的一个重要领域。这期间所诞生的许多球类游

戏,后来演化为现代社会经典的奥运竞技项目,如足球、排球、篮球等。

(三)自然科学和社会科学的发展大大推动了游戏理论与实践的研究

自然科学和社会科学的发展是游戏理论与实践研究的助推器。19世纪达尔文进化

论的问世为一系列经典的游戏本质说在理论上奠定了基础,使人类第一次严肃地思考

并解释了儿童游戏,尤其是儿童游戏出现的原因与意义。

(四)弗洛伊德精神分析理论对游戏的研究和发展产生了重大影响

20世纪40~60年代,弗洛伊德精神分析理论对游戏的研究和发展产生了重大影

响,于是有了在心理学理论支配下的游戏理论,如 “儿童扮演”的模式理论等,并发

展成一种 “游戏治疗技术”帮助儿童克服情绪障碍;又如 “娃娃游戏”,使游戏理论与

实践研究进入一个新的发展阶段。

(五)现代教育学、教育心理学、行为学等加速了游戏的发展

现代教育学、教育心理学、行为学、人体解剖学和生理学对游戏同样产生了巨大
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的影响,使游戏从此成为一种功能独具的教育手段,并步入快速发展阶段,派生出许

多功能、形式、内容各异的游戏。如,游园晚会游戏、教育性游戏、电视游戏、舞台

游戏、娱乐游戏、拓展游戏、成长互动游戏等,从而使不同年龄层次的儿童、青少年、

成年人都能从相应的游戏中受到行为、道德规范、情操、运动技能、意志品质的熏陶

和教育。

第二节 球类游戏的特点

一、对抗性特点

球类游戏具有对抗性特点。各种球类运动项目无论是身体直接对抗还是隔网对抗,

要想战胜对手都需要技战术、体能、心理以及团队的良好配合。大多数球类游戏在一

定程度上都是通过趣味竞争形式体现球类项目的这一对抗性特点的。主要包括以下四

个方面:

(一)以战胜对手为目的

竞争性强的球类游戏多以战胜对手为目的。在球类游戏过程中,几乎都是在规则

控制下,要求参与者充分发挥聪明才智与体能技能等击败对手。如,球类游戏中的一

些追逐类游戏和接力类游戏,游戏者在游戏过程中总会全力以赴,力争领先对手夺取

胜利。

(二)以球类项目的基本技战术、身体素质以及心理素质等为对抗因子

球类运动的实质就是双方在相同条件下,进行基本技战术、身体素质以及心理素

质等多因素的对抗,而球类游戏也具有这种特征。无论是隔网对抗的球类游戏,还是

同场对抗的球类游戏都能充分体现这一特点。如,“抢球夺位”就需要游戏者有良好的

反应速度和奔跑速度以及冷静准确的判断,通过这样一些综合素质的对抗取得游戏的

胜利。

(三)以身体直接接触进行对抗为形式

许多球类游戏具有身体接触对抗的特点。如,人们所喜爱的篮球游戏、足球游戏。

这类游戏总是要求游戏者在身体直接接触的情况下进行技术、速度等基本素质的对抗,

因此,这类球类游戏对参与者相关的技术、技巧、速度、耐力、灵敏、反应、判断及

意志品质的锻炼提高有很好的效果。

(四)以隔网对抗为形式

隔网对抗球类运动项目主要包括排球、沙滩排球、网球、乒乓球等。以排球运动

为例:它是由两支人数相等的球队,在被网隔开的两个均等的场区内,将球从网上击

入对方场区,而不使球在本方场区内落地的集体攻防对抗项目。而许多排球游戏便是

依据隔网对抗这一基本规律与特点以娱乐化、游戏化进行创编的。隔网对抗球类游戏

过程中,虽然不以身体直接接触对抗,但更要求技术技能、心理素质和意志品质的对
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抗,团队性球类隔网对抗游戏还特别要求同伴的协作配合。所以,这类游戏对培养参

与者的心理品质和团队精神有较明显的效果。

二、团队参与性特点

近年来,团队游戏成为培养人们社会化技能的重要载体,并因其独特的参与性、

互动性和趣味性受到了广大群众的欢迎。球类游戏团队参与性特点主要体现在以下两

个方面:

(一)以多人组队参与游戏为主

许多球类游戏是多人组队参与的,这是由三大球类运动的运动特点所决定的。多

人组队游戏是依靠集体力量获胜的,这是因为在多人组队游戏过程中,虽然每个队员

的分工不同,但是每组队员之间都需要密切的配合。以气排球游戏为例:游戏中,场

上每一名队员各自扮演着不同的角色,如果一传、二传、进攻任何一环出现失误,都

会给集体比赛带来压力。因此,球类游戏中反映团队凝聚力的团队协作、团队精神就

更为重要。

(二)以团队之间的对抗游戏为主

所谓团队,是指一些才能互补、团结和谐,并为负有共同责任的、统一目标和标

准而奉献的一群人。以团队之间的对抗进行游戏是球类游戏的另一特点。这一特点是

由球类集体性运动项目的团队对抗形式决定的,因此,许多球类游戏的设计、创编和

运用都反映了团队间为取得游戏胜利,团队成员团结协作、才能互补,以及与对方团

队斗智斗勇这一基本形式。球类游戏通常是以比赛的形式进行的,参与游戏的队员不

仅要完成规定的任务或要求,还需要团队内其他队员的通力合作、顽强拼搏,进而超

越对方队员。可见,在团队间开展竞争的球类游戏不仅有利于激发队员的求胜心,还

能下意识地培养队员之间的合作精神和团结拼搏意识。如,“运球过障碍”游戏就要求

整队人要有团队精神,并在互相配合下才能顺利通过障碍,完成游戏。

三、以球类项目的基本技战术及专项身体素质为球类游戏素材的特点

进行球类项目基本技战术练习时常常难以弄清人与球的关系,而反复练习又常常

令练习者感到枯燥乏味,其练习积极性、主动性难以体现,致使练习效果事倍功半。

如果将球类运动项目的基本技战术及专项身体素质作为球类游戏的基本素材,并对这

些 “素材”进行简单化、趣味化加工,最后以球类游戏形式运用于球类运动项目的练

习中,既可免去练习的枯燥,还能使练习达到事半功倍的效果。具体如下:

(一)游戏的基本动作以基本技术动作为素材

球类技术游戏多以球类项目的基本技术动作为素材。在这类游戏中,既能使游戏

者学习、巩固与提高动作技术,又能有效地锻炼游戏者的身体素质。例如,篮球的传、

运球游戏、足球的射门游戏等。这类游戏的主要目的是复习、巩固、提高基本动作技

术,一般安排在练习的准备部分或基本部分。它们既可作为热身练习和不同练习内容

的衔接性练习,也可作为主要练习内容的辅助性练习,使练习内容丰富多彩、练习形
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式生动有趣,更能让练习者在游戏过程中有效复习、巩固和掌握球类运动的基本技术

动作。

(二)游戏的内容与形式以基本战术路线为素材

球类战术游戏是以球类的基本战术路线为素材。例如,篮球、排球和足球的战术

游戏。这类球类游戏的主要目的是复习与熟练掌握这些球类项目的战术路线,一般安

排在练习的准备部分和基本部分。这类游戏还可作为完成某些锻炼内容的主要手段。

例如,为了提高练习者的拦网能力和培养拦网后下撤意识的 “进退有序”游戏;为了

强化战术跑动路线,既可采用让练习者运球时始终目视前方的 “直线运球游戏”,也可

让练习者看手势做 “曲线运球游戏”。

(三)游戏的内容与形式以比赛基本形式为主

团队竞争性球类游戏多以球类竞技比赛的基本形式比赛。这类球类游戏的特点是:

很大程度上去除了球类比赛技战术的复杂化、难度化和竞技化,而保留了球类运动固

有的原始娱乐性、趣味性和游戏性功能。通过简单化、趣味化后的球类游戏进行比赛,

既可以使练习者在娱乐的氛围中感受、了解和掌握球类比赛的基本规律等知识,强化

其基本技战术运用能力;还可以使练习者在游戏竞争中感悟团队精神和人际沟通的重

要意义。可见,以球类竞技比赛的基本形式为素材的一类球类游戏可以培养练习者的

综合性能力。如,气排球、9人排球、3人篮球、5人足球等。

(四)游戏的内容与形式可反映专项身体素质

不同的球类游戏,也可相应体现出不同的专项素质。如,以发展速度和灵敏素质

为主要内容时,可采用像 “快乐上大学” “乘胜追击”之类追逐性的球类游戏;又如,

篮球的运球游戏,可采用游戏者按发出的信号进行运球,如看手势或听哨声做前、后、

左、右或停止运球动作的游戏,以达到提高灵敏反应和提高突停与快速起动等专项素

质的目的。

四、基本技术技能动作的简单、趣味化特点

球类游戏内容丰富多彩、形式多种多样,趣味性较强。球类游戏由于其有趣味性

的特点,对练习者学习球类技战术有积极的促进作用。球类运动项目的基本技战术的

传统的学法是:让练习者做同一动作的重复性练习。而球类游戏可将其基本技战术动

作以简单趣味化的形式表现出来,使练习者在充满兴趣的游戏过程中完成技术动作的

学习。兴趣往往是最好的老师,它可以开发练习者潜在的自主学习能力,大大提高学

习效果与进程。实践证明,这类游戏可加快练习者的学习进程。如,足球的 “网式”

头顶球,通过简单有趣的动作便能较快地提高练习者对足球的控球和头顶球能力。

五、球类游戏的游戏规则体现了球类竞技比赛规则的特点

球类项目的竞赛规则作为竞赛场上的 “法”严谨而复杂,具有约束性、公平性、

诚实守信等功能,因此保证了比赛活动的有序进行。规则还相应体现了这一项目技战

术、心理品质与专项身体素质的竞技特点与运用规律。团队竞争性球类游戏的游戏规
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则虽然简单明了,在一定程度上也体现了球类项目竞赛规则的特点与功能。这些规则

除了保证游戏有序公平进行外,也反映出项目在技战术、心理品质等方面的竞技特点。

具体如下:

(一)规则对游戏者行为约束性强

俗话说:“没有规矩,不成方圆”。球类游戏是在一定的规则约束下进行的一种身

体活动。规则能够约束各种犯规行为,维护游戏的安全,保证双方的公平竞争,引导

游戏的技术与战术向正确的方向发展,因而游戏规则在游戏中起着非常重要的作用。

游戏自始至终都要求竞争双方每一队员必须遵守游戏规则,控制、约束自己的行为,

游戏才能安全、顺利地进行下去,才能达到锻炼身体、愉悦身心的目的。

(二)规则反映了竞技比赛规则的基本特点

竞技比赛规则具有公平性、诚实守信等特点。竞赛规则是竞赛活动的准则,它规

定了比赛的条件和比赛的方法,制约着参赛者在比赛中的行为,保证了比赛条件的同

一性和成绩评定与计取的统一性,是每一个参赛者自始至终都必须遵守的法则。球类

游戏规则是在游戏中约束人们自由发挥的界线,让人们自觉地尊重他人,游戏中诚实

守信,并坚持人人平等的原则。球类游戏规则反映了竞赛规则的基本特点,虽然内容

简短,条目少而精,但能最大限度地调动参与者的积极性。

(三)规则反映了技术、技能的基本要求

球类游戏的规则有简有繁,游戏参加者必须严格遵守游戏规则,方可在游戏过程

中公平合理地发挥他们的技术、技能。在以球类运动的动作技术为素材的游戏中,游

戏者由于兴奋性过高或者一心想要取得胜利,往往不太注意动作的质量和规格。因此,
在游戏中要采用一些规则去保证技术动作的基本规格,反映技术、技能的基本要求。

如,篮球游戏中的 “运球追拍”游戏,要求游戏者在游戏过程中可运球,但不可带球

跑。这个游戏就明确要求参与者应严格遵守篮球技术的运球规则,不能 “走步”。

第三节 球类游戏的功能

一、提高身体素质的综合性功能

(一)球类游戏的内容与形式包括了人体基本活动能力

球类游戏可用于培养与提高身体的基本活动能力和各项身体素质。

(二)球类游戏需要速度、耐力等身体素质的支持

球类游戏不但体现了球类运动技能、技术、战术及比赛的基本规律和特点,还综

合了人体的跑、跳、投等基本动作以及速度、耐力和反应灵敏等身体素质。如,“单双

数”球类游戏,就需要参与者在运球过程中体现出快速的反应和奔跑素质。总之,各

种身体素质都能在球类游戏中得到综合性锻炼与提高。

二、培养运动参与兴趣的功能
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(一)球类游戏具有较强的趣味性

现代球类运动竞技比赛总是以其精彩激烈的观赏性吸引着广大运动爱好者。而按

体育游戏设计原理将规则复杂、竞技性难度性高的各种球类运动娱乐化、简单化后的

球类游戏,反映了球类运动基本知识,如基本规则、技战术的特点,使练习者易于接

受掌握;同时更充满了较强的趣味性,可激发参与热情,进而产生对运动的兴趣。

(二)球类游戏具有广泛的参与性

丰富多彩的球类游戏具有广泛的参与性,总能使青少年儿童找到适合自己的球类

运动。球类游戏不受场地、器材等条件的严格限制,可因人、因时、因地开展,易于

在中小学广泛开展。很多球类游戏还具有对竞技球类运动普及推广的作用,如,足球

中的 “斗牛”“拔河”等,不只是在体育教学过程中可以采用,在现实生活中也非常普

及,被社会上大多数社会人所熟知。

(三)球类运动本身也由早期的球类游戏演变而来

许多球类运动是由早期的球类游戏演变而来的。从球类运动的发展史来看,可以

考证出绝大多数球类运动是从游戏发展而来的,也就是说,球类运动的本质就是游戏。

球类竞技运动称为竞技性游戏,它是球类游戏发展的高级阶段。如,足球是由我国汉

代作为士大夫等统治阶级休闲时的娱乐活动——— “蹴鞠”演变而来的。

三、培养运动基本技能的功能

(一)球类游戏的内容和动作以其基本技能为素材

各种球类游戏的内容和动作大多以球类项目的基本技术、技能为素材,使练习者

更易于接受与学习这些内容,让练习者在游戏中逐渐地掌握球类项目的基本运动技能。

如,学习或复习排球的垫球技术时,可以选择该技术动作为游戏素材,让练习者在游

戏过程中提高垫球技术的运用能力。

(二)球类游戏的形式和规则以其竞技比赛为原型

竞争性是球类游戏的一个重要特征。球类游戏通常以其竞技比赛为原型,把几项

技术动作巧妙地结合到一个游戏中,采用竞赛的游戏形式来练习,以更好地调动练习

者的练习积极性。如,“四人排球比赛游戏”就是通过游戏的形式,使练习者在游戏中

既了解了排球的基本规则,又提高了相关的排球基本技术的运用能力。

四、教育功能

球类游戏是一项综合性的体育教育活动,具有多种教育功能,具体如下:

(一)有利于培养团队精神

团队合作是建立在团体成员间相互信任的基础上的。现代社会需要人与人之间的

合作精神,一个人要想在社会中取得成功,就需要与他人合作。球类游戏一般都是通

过团队来完成的。在球类游戏中,参加者必须相互配合,才能更快、更有效地完成游

戏,取得胜利。通过参加球类游戏,可培养人的集体主义精神和团结互助的优良品质。

如,排球游戏中的 “多拿快跑”游戏,就是要依靠全队的合作,才能更快地完成游戏。
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