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再版说明

《中小学生综合实践活动》是为配合当前素质教育需要

而编写的一套融知识性、趣味性、综合性、实践性为一体的系

列丛书。该丛书自２００４年１１月首印以来，得到了广大学生

朋友的关注和喜爱。为紧跟时代的脉搏和知识不断更新的

步伐，我们借鉴了最新的学术成果，对该丛书进行了修订完

善，并对全书进行了认真的勘误。

《中小学生综合实践活动》第二版在采用第一版优秀内

容的基础上，添加了许多清晰直观的图片，使其达到图文并

茂的效果。此外，对书的内容也做了合理的修改，使书的内

容更适合读者的需要。例如，在《生活小实验》一书中，删掉

了一些操作性不强的内容；在《挫折分析及应对》一书中，增

加了时下学生常遇到的挫折的应对策略；在《超越自我》一书

中，对一些过时的知识和资料也做了修改。以上三本书的修

改只是该丛书修订再版的一个例子，其他的书也均有不同程

度的修订。

除此之外，该丛书在封面设计、版面设计上也依照读者
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的阅读、审美习惯，进行了适当修改，希望能给读者更大的

帮助。

限于水平，书中纰漏之处在所难免，恳请专家和读者

指正。

编　者

２

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前　言

学生综合实践活动的开发和实施是为了克服当前一些基础

教育课程脱离学生自身生活和社会生活的弊端，帮助学生从日

常生活中选择感兴趣的主题和内容，注重学生对生活的感受和

体验。强调学生的合作交流、亲身经历与实践探究活动。这些

都对以机械接受、死记硬背为主的传统学习方式构成了巨大的

冲击，也影响着学生的生活方式，对实现新课程改革所倡导的合

作学习、探究学习、自主学习有很大的促进作用。因此，探究综

合实践活动课程对学生的学习方式、生活方式到底有着怎样的

影响，影响程度如何，怎样正确引导、兴利除弊，逐渐形成以自主

合作和探究为主要特征的学习方式和和谐健康向上的生活方

式，是综合实践活动课程实施中的一个重要课题。

本套《中小学生综合实践活动》针对当前学校教育实际情

况，参考大量资料编写而成，本书以爱党、爱国、爱民为出发点，

结合实践活动，为拓宽学生视野、增强学生实践能力提供了可以

参考的知识。

“纸上得来终觉浅，须知此事要躬行。”希望各位同学在阅读
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本套丛书的同时，能积极参与社会实践活动，以逐步增强自己的

能力，发挥自己的才干，为祖国的建设作出贡献。

本套丛书共３０本，内容丰富，知识面广，适合图书馆馆藏以

及个人收藏。因编者水平所限，不足之处，望请斧正。

编　者　　
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一　体态自我塑造

人的一举一动、起居坐卧都是无声的语言，它能体现一个人

的修养和气质，还没开口，你就已经把自己展示给了大家。可以

说，挺秀的身姿、落落大方的举止会给人们留下深刻的印象，它

就像一张通行证，帮助我们顺利走向成功。

（一）风度的体现

导　语

举止是指一个人在活动中的姿态。它包括站立行走、就座、

手势和表情等。文明的举止是自身的修养，也是自己的财富。

我们常说“站有站相，坐有坐相，走有走相”，就是指必须讲究站

姿、坐姿和走姿。中学生在各种场合的举止都应当端庄稳重，落

落大方。
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站　姿

知道

站姿，即站立的姿势。站立时，要抬头挺胸收腹，双目平视

前方，身体直立，两肩舒展，双臂自然下垂。两手的位置交叉于

腹前，把右手贴在左手上。表现出人的形体美。

会做

站姿的要领是：挺胸、收腹、梗颈，眼平视，嘴微闭，面带笑

容；两手在体前交叉，右手放在左手上。在非正式的社交场合，

亦可以把手背在身后。

站姿的训练。单人训练可以靠墙站立，让后脑勺、双肩、臂

部、小腿及脚后跟都紧贴墙壁。集体训练可两人一组，背靠背站

立，使各部位都紧贴在一起。

表率

在站立时，切不可东倒西歪、躬腰驼背或前挺后仰；也不要

耸肩或一肩高、一肩低。这不仅不文明，也会影响正常的发育。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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坐　姿

知道

坐姿，即坐着的姿势。端正的坐姿要求上体向上伸直，胸前

挺，肩平正放松。落座时，动作要轻盈、和缓、平稳，从容自如。

女同学入座时要娴雅，穿裙子的同学，落座时应稍稍把裙子

归拢一下，表现出优雅的风度。

会做

入座时，走到座位前，先转身把右脚向后撤半步，又轻又稳

地坐下，两腿并拢，右脚与左脚并齐，双膝并紧，双手自然地放在
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膝上。穿裙子的女同学用手把裙子向前归拢一下。

入座后，上身挺直，端正坐姿。手可以放在椅子扶手或沙发

上。起立时，右脚先向后收半步，站起。

表率

落座后，千万不要前俯后仰或摇晃上身，也不要翘起“二郎

腿”，更不能抖动跷起的脚，时不时地脚尖朝天。与人交谈需要

侧身时，上身与腿要同时转向一侧。离开座位时，动作要轻，不

要猛地一下站起来。

资料

落座后，常常有一些不文明的动作被当作小节而受到忽视，

如在客人面前打喷嚏、打哈欠、伸懒腰、挖耳鼻、剔牙、打饱嗝、修

指甲等，其实，这些都是不礼貌的举止。如果确因身体不适而偶

发咳嗽或打喷嚏，应该用手帕捂住口鼻，转向一侧，若影响了别

人应表示歉意。

走　姿

知道

走姿，即行走的姿势。走姿往往是一个人的身体状况、精神
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风貌和性格的体现。男生行走时要体现出朝气蓬勃的精神；女

生行走则要有韵律，展现出人体的曲线美。

良好的走姿不仅是文明礼貌的表现，良好的习惯对身体的

健康成长和协调发展都十分有利。

会做

行走是从正确的走姿开始的，正确的走姿是：抬头挺胸，两

眼平视，身体重心稍向前，两脚尖朝前方，上体不摇，两臂自然摆

动，前后摆动的幅度约为４５度，肩部放松，步幅合乎标准，还要

讲究步韵。最标准的是两只脚踩在一条直线上。

表率

走路时，要挺直身板，双臂自然地摆动，前后摆动的幅度

为４５度。行走时，脚腕要富于弹性，肩膀应自然、轻松地

摆动。

所谓步幅，是指行走时两脚之间的距离。步幅的一般标

准是，前脚的脚跟与后脚脚尖的距离约等于自己的脚长，这

里的脚长是指穿鞋后的长度。步韵是指行走时的韵律，走路

不要太快，也不宜过于缓慢。男性每分钟走１００步，女性每

分钟走９０步，就显得有节奏和韵味。

资料

文明走路时要讲究礼貌。行人之间要互相礼让，当道路狭
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窄或人多拥挤时，年轻人要谦让老年人，男士要谦让女士，健康

人要谦让残疾人。行走时不小心踩了别人的脚或撞到别人身

体，要及时向对方说声“对不起”，对方则应说一声“没关系”。遇

有急事想超越前面的行人，要有礼貌地招呼别人让路，不得乱跑

乱挤，若遇到摩擦，不可争执，应主动表示歉意。

握　手

知道

握手是交往时最常见的礼节，是大多数国家的人们在见面
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或告别时的礼节，也是一种祝贺、感谢或互相鼓励的表示。握手

是常用的“见面礼”，有时候还有“和解”、“友好”等重要的象征

意义。

会做

行握手礼时，距离受礼者约一步，上身稍前倾，两足立正，伸

出右手，四指并齐，拇指张开向受礼者握手，并上下微动，礼毕即

松开。若关系亲近密切，则边握手边问候，甚至两人双手长时间

地紧紧地握在一起。握手的力度要适当，过重或过轻都不适宜。

与女性握手时，尤其不能太重或过紧。

与人握手时应该面带微笑，双目注视对方，显得你非常有诚

意，充满着友谊和尊重。

表率

握手的时间通常是３至５秒钟。匆匆握一下就松手，会让

对方感觉是在敷衍；握着不放手，对方又不情愿未免让人尴尬。

握手时，无论男女长幼谁先伸手都可以，但不可把一只手放进口

袋。别人伸手同你握手，而你不伸手，那是不友好的行为。

１．点头

点头致意也是一种见面礼节。在公共场合遇到相识的朋友

们距离较远时，一般是举起右手打招呼（不可大声）并点头致意，

与相识者在同一场合多次相遇，不必每次都问候握手，只需点头
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微笑致意。对一面之交的朋友或不相识者，在社交场合见面时，

均可点头微笑致意，表示友好。在外事场合遇见身份高的领导

人，要有礼貌地点头致意表示欢迎，不可主动上前握手问候，只

有领导人主动伸手时，方可上前握手问候。若遇到身份高的熟

人，一般也不可径直前去问候，而是在对方应酬活动告一段落

后，再前去问候致意。

２．举手礼

离对方较远或没有时间寒暄时，也可以举手打招呼。举手

的手势很简单，却可以向对方表达敬意，传递信息。

行举手礼时，举右手，手指伸直并齐，以中指及食指置于帽

檐之右侧，手掌微向外方，右上臂与肩齐高，身体呈立正姿势。

３．起立

在正式的社交场合，当长者、尊者到来或离去时，在场者应

起立表示敬意。

１．你知道哪些职业岗位或场合，需要人们正确的站姿吗？

２．在平常的生活中，有意识地训练自己的坐姿、站姿、走姿。

３．你还知道哪些礼仪？说给同学们听听。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


