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内容概要

《龙狮和龙舟》为&ldquo;民族传统体育&rdquo;系列中的一本，分别介绍了龙狮和龙舟运动的基础知
识与技法知识，融趣味性与知识性于一体。
全书叙述简明扼要，通俗易懂，能满足广大农民业余生活的需要。
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龙狮·知识篇　第一章　龙狮运动概述　　一、舞龙运动的起源和发展　　二、舞狮运动的起源和发
展　　三、龙狮运动的功能　第二章　龙狮运动竞赛组织与裁判法　　一、龙狮运动竞赛的组织工作
　　二、龙狮运动竞赛的编排记录工作　　三、龙狮运动竞赛规则简介　　四、龙狮运动竞赛的裁判
评分　　五、基层龙狮运动竞赛的组织龙狮·技法篇　第三章　舞龙运动技术　　一、舞龙的基本方
法　　二、舞龙基本技术规格　　三、舞龙常用技术图解　第四章　北狮运动技术　　一、狮头、狮
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基本技术图解　第五章　南狮运动技术　　一、狮头的基本握法　　二、狮尾的基本握法　　三、基
本步型、步法　　四、南狮演意神态动作　　五、南狮桩上基本技术　第六章　鼓乐技术　　一、龙
狮运动鼓乐伴奏简介　　二、鼓　　三、锣　　四、钹类　　五、唢呐龙狮·提高篇　第七章　龙狮
运动技术训练　　一、龙狮运动技术训练概述　　二、龙狮运动技能形成的阶段　　三、龙狮运动技
术训练方法　第八章　体能素质训练　　一、运动员体能训练概述　　二、身体形态及其训练　　三
、力量素质及其训练　　四、速度素质及其训练　　五、耐力素质及其训练　　六、柔韧素质及其训
练　　七、灵敏素质及其训练龙舟·知识篇　第九章　龙舟的起源和龙舟文化　　一、龙舟的起源　
　二、龙舟文化介绍　第十章　龙舟竞赛主要规则介绍　　一、龙舟运动总则　　二、比赛场地、器
材和设备的规定　　三、参赛队员龙舟·技法篇　第十一章　划手技术　　一、选桨　　二、坐姿　
　三、握桨　　四、插桨　　五、拉桨　　六、出桨　　七、回桨　第十二章　鼓手技术　　一、鼓
手的形态与素质要求　　二、鼓手专项技术　第十三章　舵手技术　　一、舵手的形态、年龄与素质
要求　　二、舵手专项技术　　三、各种风向对龙舟行进时的影响　　四、舵手要求与注意事项　　
五、龙舟偏航的原因　第十四章　配合技术　　一、核心人物　　二、领浆手的形态与素质要求　　
三、桨位安排　　四、划手间的整体配合技术　　五、鼓手与划手的配合技术　　六、舵手与划手的
配合技术　第十五章　起航技术　　一、无风浪时的起航技术及注意事项　　二、有风浪时的起航技
术及注意事项龙舟·提高篇　第十六章　龙舟技术训练概述　　一、龙舟技术训练概念的界定　　二
、龙舟技术训练的重要性　　三、动作技能达至叮技巧程度的显著特点　第十七章　龙舟技术训练方
法　　一、龙舟技术训练方法概述　　二、语言法　　三、直观法　　四、分解法　　五、完整法　
　六、分解法与完整法　　七、练习法　第十八章　运动技能的形成阶段　　一、初步形成技能阶段
　　二、改进与提高技能阶段　　三、巩固与运用自如阶段
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编辑推荐

龙狮运动发源于中国，出现在两千年前的汉唐时期。
两千余年来，一直颇受人民群众的喜爱，历代相传，鼎盛不衰。
而龙舟竞渡起源于纪念楚国爱国诗人屈原，随着历史的推移，它逐渐从民间地方习俗演变成具有官方
色彩是专业竞技活动，形成有章法、有规范的龙舟体育文化。
本书为“民族传统体育”系列中的一本，分别介绍了龙狮和龙舟运动的基础知识与技法知识，融趣味
性与知识性于一体。
全书叙述简明扼要，通俗易懂，能满足广大农民业余生活的需要。
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