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内容概要

　　盛世奥运，举国同辉。
北京奥运会来临之际，教育部、国家体育总局、共青团中央联合启动“全国亿万青少年学生阳光体育
运动”。
这是我国新时期加强青少年体育锻炼、增强青少年体质的战略举措。
　　民族复兴，体育同行。
近世中国，面对民族危难，仁人志士坚信“少年强则国强”，号召新青年“文明其精神，野蛮其体魄
”。
新中国成立后，党和政府十分重视青少年的健康成长，提出“健康第一，学习第二”、“发展体育运
动，增强人民体质”等口号。
当今世界，体育水平已成为民族文明的一项重要指标。
　　重智商、轻体育，重营养、轻锻炼的倾向，将严重阻碍青少年素质的全面发展。
开展阳光体育运动的目的，就是号召青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光下，并以奥运为契
机，以全民健身为背景，促使青少年养成体育锻炼的良好习惯。
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章节摘录

版权页：   插图：    第十八节 训练特点 20世纪70年代以后，单杠技术逐步进入一个飞跃发展阶段，一
些技术大量被移植到高低杠、吊环、双杠等项目上，从而起到了推动竞技体操发展的先导作用。
单杠技术有很多训练特点，下面我们简单介绍其中的四个重要特点。
 一、强调正确的鞭打振浪技术 在完成各种复杂的回环、腾越、换握、转体、空翻等动作时，都离不
开最基本的技术——鞭打振浪技术。
因此，从启蒙训练开始，就应全力抓好悬垂摆动的训练，并逐步过渡到更为关键的大回研加速和鞭打
振浪技术。
随着单杠运动水平的提高，这种关键性的基本技术的要求也有所提高，以适应高难度动作的发展。
 二、有效运用各种教法手段 由于单杠器械高、动作摆幅大，运动员在完成一系列高难度动作时具有
一定的危险性，所以在学习新难动作或改进动作过程中，要有目的地运用各种教法，以消除运动员的
心理障碍，缩短训练时间，加快掌握正确技术，从而提高运动员的身体控制能力，减少训练中的风险
。
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编辑推荐

重智商、轻体育，重营养、轻锻炼的倾向，将严重阻碍青少年素质的全面发展。
开展阳光体育运动的目的，就是号召青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光下，并以奥运为契
机，以全民健身为背景，促使青少年养成体育锻炼的良好习惯。
这本由王淑清、卢文秋、苏晓明和左钧升主编的《单杠双杠》出版希望能为各级各类学校开展阳光体
育运动辅以指导和帮助。
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