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《柔道空手道/校园体育》

内容概要

《校园体育:柔道空手道》为配合阳光体育运动的开展，吉林出版集团组织有关专家和一线体育工作者
，共同编著了《校园体育:柔道空手道》。希望本丛书的出版，能为各级各类学校开展阳光体育运动辅
以指导和帮助。《校园体育:柔道空手道》为该运动系列丛书之一，主要介绍了柔道、空手道，由张少
伟等编著。
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《柔道空手道/校园体育》

书籍目录
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养护第二章　柔道概述　第一节　起源与发展　第二节　特点与价值第三章　柔道场地和装备　第一
节　场地　第二节　装备第四章　柔道基本技术　第一节　基本姿势　第二节　基本步法　第三节　
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判
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《柔道空手道/校园体育》

章节摘录

版权页：   插图：    （一）“一本”犯规 “一本”犯规是比赛中最为严重的犯规，具体情况如下： （1
）为逃避比赛故意不与对方交手； （2）在站立姿势时，采取极端的防守姿势； （3）在站立姿势时，
当固定抓握形成后，不做任何进攻动作； （4）制造进攻的假象而没有摔倒对方的真正意图； （5）双
脚完全站在危险区内，除非开始一次进攻，实施一次进攻，向对方反攻或防守对方的进攻； （6）在
站立姿势时，持续抓握对方下列把位而没有进攻动作： ①用单手或双手抓住对方的腰节或上衣底襟；
②用双手抓对方同一侧的领襟或上衣； ③用双手抓对方柔道衣的一条衣袖； （7）在站立姿势时，为
了防守的目的，持续抓握对方的一条或两条袖口； （8）用一只或一只以上的手指插进对方的袖口或
裤脚，或将对方的袖口拧起来抓； （9）在站立姿势时，为了逃避比赛，持续的交叉抓握对方的一只
或两只手的手指； （10）没有得到主裁判的许可，故意弄乱柔道服，或随意揭开或系上腰带或裤带； 
（11）用腰带的末端或柔道服上衣缠绕对方身体的任何部位； （12）用嘴咬住对方的柔道服； （13）
用手、手臂、脚或腿直接触及对方的脸部； （14）在站立姿势使用单手或双手握住对方一只脚或两只
脚、一条腿或两条腿、一个裤脚或两个裤脚； （15）在对方仰卧垫上，而自己已成功地站立起来，或
跪在垫上，处于能将对方提起来的情况下，对方仍用双腿环绕自己的颈部或腋下。 （二）注意处分 
“注意”处分是对严重犯规一方的处罚，具体情况如下： （1）双腿呈剪刀形夹住对方的躯干、颈部
或头部； （2）为了使对方松开抓握的把位，用膝或脚踢对方的手或手臂； （3）用脚或腿钩住对方腰
带、衣领或门襟； （4）为了摆脱对方的抓握，在对方的手指部位施以反关节技术； （5）为了进入侵
技将对方拖倒； （6）比赛时，一面在比赛区内施技，一面步出比赛区。
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《柔道空手道/校园体育》

编辑推荐

《校园体育:柔道空手道》以重智商、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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