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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
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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　　

２



书书书

１　　　　

日
常
体
育
学
习
指
导

ｒｉ　ｃｈａｎｇ　ｔｉ　ｙｕ　ｘｕｅ　ｘｉ　ｚｈｉ　ｄａｏ

一　体育健康小知识　快找伙伴 １………………………………

二　短跑冲刺知识　支撑跳跃（１） ５……………………………

三　支撑跳跃（２）　打活动目标 ８………………………………

四　短跑起跑知识　拽包 １１……………………………………

五　短跑摆臂动作　队列练习 １４………………………………

六　短跑技术要领　打靶比赛 １７………………………………

七　短跑素质提高　篮球传接球 ２０……………………………

八　分腿腾越起跳指导　砂包掷准 ２３…………………………

九　接力跑　爬杆动作要领 ２６…………………………………

十　蹲踞式跳远　爬杆巩固操作 ２９……………………………

十一　跳远助跑 　体育卫生常识 ３２……………………………

十二　跳远身体协调知识　武术小知识 ３６……………………

十三　蹲踞式起跑　武术小知识 ４０……………………………



ｒｉ　ｃｈａｎｇ　ｔｉ　ｙｕ　ｘｕｅ　ｘｉ　ｚｈｉ
ｄａｏ

日
常
体
育
学
习
指
导

２　　　　

十四　跳远落地知识　冲过火力网 ４４…………………………

十五　武术组合练习　钓鱼钩 ４７………………………………

十六　体操知识　跳短绳（１） ５０…………………………………

十七　体操知识　跳短绳（２） ５４…………………………………

十八　分腿腾越举臂指导　身体素质基础练习 ５８……………

十九　分腿腾越专项指导　身体素质提高知识 ６１……………

二十　分腿腾越协调指导　砂包互射 ６４………………………

二十一　学会内侧踢足球　长跑交替练习指导 ６６……………

二十二　学会外侧踢足球　长跑弯道跑技术指导 ６９…………

二十三　韵律操指导　长跑途中跑 ７２…………………………

二十四　韵律操指导　长跑巩固指导 ７５………………………

二十五　韵律操指导　击掌传球 ７８……………………………

二十六　立定跳远起跳技术指导 　打“龙尾” ８１………………

二十七　立定跳远跳跃技术指导　体育卫生常识 ８４…………

二十八　体育知识与健康常识 ８７………………………………

二十九　体育健康小知识　“雪耻”追拍游戏 ９３………………

三十　体育健康小知识　４００米耐久跑（１） ９６…………………

三十一　体育健康小知识　４００米耐久跑（２） ９９………………

三十二　体育健康小知识　室内负重蹲起 １０２…………………

三十三　跨越式跳高基础指导　蒙眼转身踢球 １０４……………

三十四　跨越式跳高提高练习　足球保龄 １０７…………………



３　　　　

日
常
体
育
学
习
指
导

ｒｉ　ｃｈａｎｇ　ｔｉ　ｙｕ　ｘｕｅ　ｘｉ　ｚｈｉ　ｄａｏ

三十五　跨越式跳高巩固指导　截获空中球 １０９………………

三十六　肩肘倒立　大小西瓜游戏 １１２…………………………

三十七　棍棒操　快快跳起来 １１５………………………………



书书书

１　　　　

日
常
体
育
学
习
指
导

ｒｉ　ｃｈａｎｇ　ｔｉ　ｙｕ　ｘｕｅ　ｘｉ　ｚｈｉ　ｄａｏ

一　体育健康小知识　快找伙伴

体育健康小知识

养成正确的身体姿态

人的身体主要是由骨骼支撑起来的，骨骼保护着我们的内

脏器官，使这些器官正常发育，功能健全。良好的营养和适当的

体育活动能促进骨骼的生长发育，但是儿童时期骨骼细小，生长

很快，弹性也较大，平时保持什么姿势，骨骼就会长成什么样子。

所以平时就要养成正确的行、走、卧姿势。

正确的坐姿是躯干挺直，两肩平衡，稍挺胸收腹，两臂自然

下垂，两脚分开或脚跟并拢。

走路时要保持站立的躯干姿势，两臂自然前后摆动，步子大

小适当，脚尖向前。要特别防止脚尖向内或向外的“八字脚”。

背书包不要图简便，把重量都压在单肩上，最好使用双肩背的

书包。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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同时，同学们还要积极地参加各种体育锻炼，加强食物的营

养，这样才能养成正确的身体姿态。

快找伙伴

（一）方法：学生成一路纵队沿圆形场地慢跑或走。在行进
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中，老师突然喊出口令：“Ｘ人一组！”学生迅速按

要求结合，手拉手，没能成组的为失败。

（二）规则：①结合时不能推人、撞人。

②必须按教师要求的人数结成组，否则视为失败。
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　蹲跳起（１５次×２组）
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二　短跑冲刺知识　支撑跳跃（１）

短跑冲刺知识

（一）要求：初步学会终点冲刺跑的基本技术。

（二）方法：终点冲刺跑是指跑到离终点１．５米左右时，用力后

蹬，上体迅速前倾，用胸部撞线，全速冲过终点，自

然跑出一段距离后逐渐减慢速度。

①集体练习原地摆臂，听到老师的口令做原地冲

刺，体会撞线动作。

②中等速度跑，做冲刺动作。

③找两位同学拉一条线，做冲刺动作。

④全速跑５０米做冲刺动作。

支撑跳跃（１）

（一）要求：①初步学会跳上成蹲撑，向前跳下，屈膝落地

动作。
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②发展支撑跳跃的能力。

（二）方法：①练习助跑几步，两脚踏板起跳，做完这些动作

之后回落。

②练习助跑几步，两脚踏板起跳，两手支撑器械，
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提臀收腹，顶肩推手回落。

③练习助跑，起跳，跳上成蹲撑，起立，向前跳下。

　仰卧起坐（２０次×３组）
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