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书书书

本书编写说明

重竞技项目包括拳击、举重、击剑等项目。我国重竞技运动有着

悠久的历史，从殷商时期的 “斗” ( 拳击) ，项羽举鼎 ( 举重) ，到民

间的剑术 ( 击剑) 及清朝 “布库”( 摔跤) 。重竞技项目除拥有一般运

动项目的健身、娱乐性之外，其独有的锻炼意志品质价值及提高防身

技能价值成为其延续千年发展的根本。2008 年北京奥运会上，我国重

竞技运动的各个项目均有金牌收获，大大提高了这些项目的受欢迎程

度。因此，在中小学推广重竞技运动，使学生从小进行一定的重竞技

训练，不仅有利于提高学生的体质水平、掌握一定的防身技能，对于

促进其德育水平的提高提高也有一定的价值; 同时也能促进重竞技运

动的普及，为其可持续发展奠定基础。

本书共包括拳击、举重、击剑及摔跤四个部分，分别阐述了其起

源与发展、基本技术、入门训练及主要规则等内容。本书针对青少年

儿童身心发育特点，有所侧重地选择介绍内容，使之更具有针对性及

科学性。全书内容体现如下特色:

1． 图文并茂。能让儿童青少年更形象、更轻松地理解每一个技术动

作，变抽象的文字解释为形象的图片展示，有助于提高学生的学习兴趣。

2． 根据项目特点分别介绍。重竞技运动中每个项目都有其自身的

特点，本书根据不同项目的特点分别对其进行介绍，使学生对重竞技

运动中各个项目均有较深刻的理解。

3． 加入了入门训练法。本书针对中小学生生理特点，介绍了初学

者应采用的训练方法，使学生能较快的掌握各个项目的基本技能。

4． 精选重竞技运动名人进行简介。本书选取了一些国内外著名的
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拳击、举重、击剑及摔跤运动员，分别介绍了他们个人情况、取得的

成绩及成长经历，以他们的事迹来为中小学生树立榜样，同时也可以

提高学生对重竞技运动的兴趣。

5． 增加了重竞技运动中各个项目伤病的防治。本书分别针对拳

击、举重、击剑及摔跤的特点，介绍了各个项目常见的损伤，同时提

出了有效的预防措施及其简单治疗办法，这对学生安全、可持续参与

该运动健身，以及技能的掌握提高，都具有重要意义。

青少年是国家的未来、民族的希望。他们的身心健康、人格健全、

一生幸福是每一个家长和老师的愿望，也是素质教育所追求的重要目

标。我们将把此书献给广大青少年，衷心希望这本书能够提高他们参

与重竞技运动的兴趣，增加他们体验重竞技运动的快乐，为他们的学

习生活增添一道亮丽的风景线。

本书共分拳击、举重、击剑、摔跤四部分，由杨世勇、张五平负

责全书的框架构建、统稿与修改。拳击章节由张五平、张婕、杨棠勋

编写; 举重、击剑章节由杨世勇、张婕、吴肖、杨棠勋编写; 击剑章

节由杨世勇、张五平、李祥慧、张婕编写; 摔跤章节由杨世勇、张五

平、徐伦占、张婕编写。

本丛书编写过程中，得到了很多朋友的帮助，也从很多同行的著

述中得到了启发，特别是陈明生老师为本套丛书提出了许多宝贵意见

和指导，在此，一一表示深深的感谢! 在此也感谢为本书做技术示范

的四位同学: 赵昌俊、董蔚宇、赵晨、吴鹏。

由于编写水平与经验有限，本书难免有疏漏和不足之处，敬请广

大读者批评和指正。

编 者

—2—



书书书

前 言

当今时代，人人都明白“科技是第一生产力”“知识就是财富”，但是，千万不能

因此就忽略了对青少年健康体质的培养。青少年时期是身心健康和各项身体素质

发展的关键时期。青少年的体质健康水平不仅关系个人健康成长和幸福生活，而

且关系整个民族健康素质，关系我国人才培养的质量。为此，《中共中央 国务院关

于加强青少年体育增强青少年体质的意见》强调“增强青少年体质、促进青少年健

康成长，是关系国家和民族未来的大事。”“广大青少年身心健康、体魄强健、意志坚

强、充满活力，是一个民族旺盛生命力的体现，是社会文明进步的标志，是国家综合

实力的重要方面。”

但是，由于片面追求升学率的影响，社会和学校存在重智育、轻体育的倾向，学

生课业负担过重，休息和锻炼时间严重不足，此外，许多学校体育设施和条件不足，

学校体育课和体育活动难以保证，导致青少年身体素质下降。近些年体质健康监

测表明，青少年耐力、力量、速度等体能指标持续下降，视力不良率居高不下，城市

超重和肥胖青少年的比例明显增加，部分农村青少年营养状况亟待改善。解决未

来一代学生体质健康不断下降已成为当务之急。

2006 年 12 月 23 日，教育部、国家体育总局、共青团中央联合下发的《关于开展

全国亿万学生阳光体育运动的决定》，进一步深化了“健康第一”“每天锻炼一小

时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”的健康生活理念，这是我国为改变学生体质

健康状况持续下降的不利局面，推动广大学生积极快乐参加体育活动而发出的伟

大号召，意义重大而深远。

阳光体育运动的要求是让中学生走向操场，走进大自然，走到阳光下。阳光体

育运动也是快乐的。每个参加者在积极主动地，热情地走进丰富多彩的体育运动，

在锻炼身体，强健体魄的同时，使内心充满活力，充满阳光，向往阳光，享受运动带

来的快乐。阳光快乐体育的目标任务是: 通过持之以恒地参与阳光快乐体育运动，

让青少年养成健康的生活方式，建立奋发向上、不断进取的人生态度，使他们拥有

健康的体魄、坚忍不拔的意志品质、良好的心理素质、健全的人格，从而成长为有中
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国特色的社会主义事业的合格建设者和接班人，为未来拥有成功的人生打下坚实

的基础。

为此，我们编写了这套丛书，真切希望为广大青少年全面认识和了解丰富多彩

的体育运动、选择出适合自己的运动项目提供一个平台，为他们更好地掌握科学的

锻炼方法、获得运动健康知识提供一个窗口，从而为形成“人人参与、个个争先”的、

生气勃勃的校园体育锻炼氛围，为阳光快乐体育运动的顺利开展和有效实施作出

微薄的贡献! 适合青少年学生的体育运动项目繁多，各有特色，本系列丛书所涵盖

的运动项目主要分为两大类:奥运项目和青春时尚系列运动项目。其中奥运项目

包括:篮球、足球、排球、乒乓球、羽毛球、网球、游泳、跳水、花样游泳、赛艇、皮划艇、

帆船、水球、田径、体操、艺术体操、重竞技运动、跆拳道、手球、棒球、垒球等;青春时

尚系列运动项目主要包括:健美操、青春时尚系列、户外运动、武术套路运动、散打

运动等。丰富多样的运动项目体现了本丛书的全面性、系统性的特点，方便广大青

少年能够全面认识和了解丰富多彩的体育运动，根据自己的兴趣爱好、身体素质及

学习和生活状况来选择适合自己的运动项目。

本丛书另一个特点是以图文结合的形式介绍每种运动项目，以图释文，图文并

茂，让各种动作技术变得易懂易学。这能让青少年更形象、更轻松地理解每一个技

术动作，也能更好地培养青少年的空间思维能力，增加学习兴趣。此外，本丛书按

教材的逻辑结构编写，每个运动项目介绍内容包括: 运动项目的起源与发展→运动

项目的基本技术技能→运动项目的快乐入门→运动项目的综合知识→运动项目的

竞赛规则→运动损伤及处理措施。条理清晰，简单易懂，让读者在轻松快乐学习该

运动项目技术动作的同时，也可了解到相关的一些理论知识。我们衷心希望每个

青少年都能将体育运动真正融入生活、学习和成长过程中去，都能在体育运动中体

验快乐，体验快乐的生活方式。祝福每一位青少年都能健康快乐地成长!

本丛书编写过程中，得到了很多朋友的帮助，也从很多同行的著述中得到了启

发，特别是陈明生老师为本套丛书提出了许多宝贵意见和指导，在此，一一表示深

深的感谢!

编 者
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第一章
概 述

拳击( boxing) ，是一项在一个正方形的绳圈的比赛场中，佩戴

特制的柔软手套，在一定规则和条件限制下进行的对抗竞技性项

目。这种竞技是在两个人之间进行的，是对竞技者竞技能力的综

合考验，它需要竞技者具备精湛的技术、多变的战术、充沛的体力、

强健的体魄以及良好的意志品质，所以拳击运动被人们称为“勇敢

者的运动”。

第一节 拳击的起源及其在奥运会的发展史

一、拳击的起源

拳击运动源远流长，它的起源可以追溯到远古时代。处于原始时期的人类，为

了生存和竞争，要凭借智慧、体力和带有一定技巧的动作，不断同来犯之敌或凶猛

的野兽进行搏斗，而拳击就是其中一项重要的搏击技术。可以说，拳击是在生产实

践和战争中产生和发展起来的。

据资料记载，考古学家从公元前 4 世纪描写战争的埃及象形文字中，发现了有

关拳斗用的护具“皮绷带”的叙述，埃及士兵用这种皮绷带把从肩臂到拳头全部包

裹起来进行战斗。考古学者还从巴格达近郊处挖掘出许多带有拳斗场面的壁画及

雕刻，从而窥探到当时拳斗的情景。

据说，拳斗是从埃及经由地中海的克里特岛传播到古希腊的。相传至少在公

元前 3700 年，希腊民间就开展了这项运动。
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二、古代奥林匹克拳击

图 1 － 1 古希腊壁画———女拳击手 图 1 － 2 受鼻伤的拳击手［希腊］阿坡

隆尼奥斯( 公元前 1 世纪)

拳击是在公元前 688 年第 23 届古奥运会上被正式列为竞赛项目的，并逐渐成

为古奥林匹克运动占有重要地位的运动项目。古奥运会拳击赛的规则与当今的拳

击规则大不相同。参赛者必须是纯正本族血统、身家清白的自由人。那时比赛没

有专门的场地，只要在平地上就可以。比赛没有实行“回合制”，没有局数及时间限

制，也没有体重分级，只需掩盖下身，裸体赤足，赤手空拳进行比赛。

古代奥林匹克拳击带有野蛮色彩。最初的拳击比赛都是赤手空拳，从公元前
8 世纪起，拳击者开始使用皮手套，进而发展为硬皮手套，最后在被一种叫作塞斯

特什的牛皮手套代替，这种手套用软牛皮条缠绕手指和关节，并在皮条上缀有铅珠

或铁钉。使用这种手套常常会打得人皮开肉绽，拳击场上不断有伤亡出现。
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