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《攀岩运动教程》

内容概要

《高等教育"十二五"部委级规划教材:攀岩运动教程》共分十二章，主要介绍了攀岩运动场地与装备，
攀岩运动常用绳结，攀岩运动基本战术，攀岩运动的保护技术，攀岩运动教学组织与实施，攀岩运动
体能训练，攀岩运动心理训练，攀岩中常见运动损伤的预防与处理等内容。
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章节摘录

版权页：   插图：    七、巩固和提高相结合原则 在攀岩教学中师生之间及时交流信息，使学生经常复
习所学知识、技术和技能，并且不断地提高健康水平、攀岩能力和思想品质。 贯彻该原则的基本要求
： 1.利用讲解、示范、练习、提问、评价等方式，保证师生间及时传递信息； 2.增加运动密度和动作
重复的次数，反复强化，不断巩固运动条件反射，提高技术水平、身体素质和攀岩能力； 3.通过提高
、考查、竞赛等方式，巩固提高攀岩知识、技术和技能； 4.布置课外、家庭作业，将课内外结合起来
，达到提高巩固目的； 5.不断提出新的目标，培养兴趣和进取动机。 八、技术与心理训练相结合原则 
在攀岩课的教学中，学生不仅要学习技术而且还要进行心理训练。心理训练就是有意识地对学生的心
理过程（包括认识过程，情感过程和意志过程）和个性心理特征施以影响，发展各种必须的积极的心
理品质，并使学生学会调节自己心理状态的各种方法，从而为更好地参加运动训练和完成复杂的比赛
任务做好各种心理准备。心理现象的本质实质上是条件反射。目前，心理训练应成为攀岩学生训练过
程的一个重要组成部分。合理地安排学生的技术学习和心理素质练习就是要使学生承受适当的生理负
荷和心理负荷，以促进学生身心全面协调的发展。
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精彩短评

1、书是从村口的茅厕发来的吧！脏兮兮的。
2、这本教程对初学者很实用！
3、性价比好，不过废话有点多
4、20161129读完；自己也室内抱过几次，水平太差；倒是户外的器械类还能玩玩，但没有技所以只能
跟玩。
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