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内容概要

《云南省"十二五"规划教材:吹枪运动》图文并茂，颇具特色，全方位、多角度地介绍了少数民族传统
体育吹枪运动项目。
《云南省"十二五"规划教材:吹枪运动》将民族传统体育与竞技体育有机地结合了起来，将民族、民间
体育与学校体育有机地结合了起来，展示了一种新的少数民族传统体育运动的研究方向与应用途径。
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章节摘录

版权页：   插图：   （1）目的：提高对物体形象的操作能力和分析能力。
 （2）方法：①安静地坐在椅子上或躺在床上，闭上眼睛。
②放松3分钟。
③想象有一块四周涂了红漆的方木块，就像小孩玩的积木，有6个面。
④回答下列问题：用刀将它横切，一分为二，想一想，这时有几个红面？
几个木面；再用刀纵切，二分为四，这时有几个红面？
几个木面；再在右边两块中间纵切一刀，四分为六，这时有几个红面？
几个木面；再在左边两块中间纵切一刀，六分为八，这时有几个红面？
几个木面；再在上部4块中间横切一刀，八分为十二，这时有几个红面？
几个木面；再在下部4块中间横切一刀，十二分为十六，这时有几个红面？
几个木面？
⑤记录提出问题结束至做出正确回答之间的时间（秒）作为练习成绩。
 说明：应注意不要用数学方法推导出答案，而只凭表象操作。
 【冰袋练习法】 （1）目的：通过主动唤起强烈鲜明的身体感觉，提高表象的清晰性。
 （2）方法：①安静地坐在椅子上或躺在床上，闭上眼睛。
②放松3分钟。
③想象在一次足球比赛中，你崴了脚，伤得挺重，脚腕处有强烈的烧灼感，疼痛难忍。
④想象回到家里，拿来一个冰袋敷在脚腕周围，顿时感到一丝凉意，烧灼感和疼痛感在减轻⋯⋯减轻
⋯⋯慢慢地，脚在冰袋的作用下产生了麻木感，越来越凉，凉得发麻，凉得发疼，又渐渐失去了感觉
，只要脚放着不动，就似乎是没有感觉了⋯⋯没有感觉了⋯⋯⑤想象将冰袋拿走，脚仍觉得没什么，
和刚才一样⋯⋯过了一会儿，脚又慢慢地有了感觉，似乎是又开始产生了稍微的疼痛，隐隐作痛⋯⋯ 
【比率练习法】 （1）目的：提高表象的清晰性和可控性。
 （2）方法：①安静地坐在椅子上或躺在床上，闭上眼睛。
②放松3分钟。
③假设某人是你最要好的朋友，现在想象他（她）的面孔、表情、身材、衣着、鞋袜、姿势⋯⋯现在
把他（她）缩小，全身按比例地缩小，和原来一半那么大⋯⋯再缩小，和2岁小孩那么大，但他（她
）仍是个成年人的模样⋯⋯再缩小，和火柴盒那么大，但仍有鼻子、有眼的，是个真人⋯⋯再把他（
她）放大回去，越放越大⋯⋯又和正常人一样大了⋯⋯继续放大，比一般人大1倍，他（她）简直就
是个巨人⋯⋯再把他（她）缩小⋯⋯慢慢缩小⋯⋯终于又恢复到原样了⋯⋯ 【五角练习法】 （1）目
的：提高表象的可控性。
 （2）方法：①准备1个五角星，五个角的颜色分别为黑、红、蓝、黄、绿色。
将黑角指向数字1，红角指向数字2，蓝角指向数字3，黄角指向数字4，绿角指向数字5，作为基本位置
。
②让运动员用1分钟的时间观看并记住五角星的基本位置。
③然后让运动员闭上眼睛并逐一回答下列问题，记录提出问题结束至做出正确回答之间的时间作为成
绩：A.如果黑角指向4，蓝角将指向几？
B.如果黑角指向3，红角将指向几？
C.如果黑角指向5，黄角将指向几？
D.如果红角指向4，绿角将指向几？
E.如果黄角指向2，蓝角将指向几？
F.如果蓝角指向5，黑角将指向几？
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编辑推荐

《云南省"十二五"规划教材:吹枪运动》主要适用于我国体育院校学生，特别是民族院校学生对少数民
族传统运动项目的学习与训练，也可作为吹枪运动项目教练员的培训教材和吹枪运动爱好者的学习资
料。
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