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内容概要

本书共分十二章，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。

本教材体系完整，既有充分的实践作为理论基础，又集国内外最新理论于一体，适合于高校攀岩教学
以及攀岩初学者和爱好者使用，是目前国内不可多得的攀岩教材。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<攀岩运动教程>>

书籍目录

第一章  攀岩运动概述
  第一节  攀岩运动的发展
    一、攀岩运动的起源与概念
    二、国际攀岩运动的发展
    三、国内攀岩运动的发展
  第二节  攀岩运动的特点与功能
    一、攀岩运动的特点
    二、攀岩运动的功能
  第三节  攀岩运动的分类与难度等级
    一、攀岩运动的分类
    二、攀岩运动的线路难度等级
第二章  攀岩运动场地与装备
  第一节  人工岩壁场地
    一、人工岩壁的主体结构组成
    二、人工岩壁的分类
    三、人工岩壁的特点
  第二节  自然岩壁场地
    一、自然岩壁主要岩石类型
    二、自然岩壁场地指南
  第三节  世界著名特色攀岩场地赏析
  第四节  攀岩运动的装备及使用方法
    一、装备的基础知识
    二、攀岩运动基础装备的分类
    三、装备使用基础知识
第三章  攀岩运动常用绳结
  第一节  连接固定点的绳结
  第二节  连接绳子问的绳结
  第三节  其他常用绳结
第四章  攀岩运动基本技术
  第一节  攀岩基本手法
  第二节  攀岩基本脚法
  第三节  攀岩运动的基本技术动作
第五章  攀岩运动基本战术
  第一节  攀岩运动的线路观察
    一、首攀能力的战术
    二、攀登能力的战术
  第二节  攀岩战术训练
    一、战术训练的基本要求
    二、战术训练方法
    三、比赛战术训练
第六章  攀岩运动的保护技术
  第一节  攀岩保护站的设置
    一、人工岩壁的保护站设置
    二、自然岩壁的保护站设置
  第二节  上方保护(TOP ROPE)技术

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<攀岩运动教程>>

    一、常见的顶绳保护方法
    二、器械保护方法(五步法)
  第三节  下方保护(LEAD)技术
    一、快挂的安装与使用
    二、下方保护(LEAD)方法
  第四节  攀石保护技术
    一、双手分举保护法
    二、双臂平行肘弯保护法
    三、髋部托举法
    四、攀石的自我保护
  第五节  保护员的职责要求
第七章  攀岩运动教学组织与实施
  第一节  攀岩运动的教学特点
  第二节  攀岩运动的教学原则
    一、安全性原则
    二、循序渐进性原则
    三、全面性发展原则
    四、教师的主导作用与学生的自学积极性相结合的原则
    五、合理安排负荷与休息原则
    六、统一要求与区别对待相结合原则
    七、巩固和提高相结合原则
    八、技术与心理训练相结合原则
    九、快乐教育原则
  第三节  攀岩运动的教学方法
    一、语言法
    二、示范法
    三、完整法与分解法
    四、预防与纠正错误法
    五、学练法
    六、游戏法与竞赛法
第八章  攀岩运动体能训练
  第一节  攀岩运动所需的运动素质和能力
    一、力量素质
    二、速度素质
    三、耐力素质
    四、柔韧素质
    五、灵敏素质
    六、协调能力
    七、平衡能力
  第二节  体能训练的原则
  第三节  攀岩运动体能训练方法
    一、一般身体训练
    二、攀岩专项身体训练
  第四节  身体训练后的恢复
第九章  攀岩运动心理训练
  第一节  攀岩运动心理训练基本理论
    一、攀岩运动心理训练释义

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<攀岩运动教程>>

    二、攀岩运动心理训练的意义
    三、影响攀岩运动的一般心理学因素
    四、攀岩心理训练应遵循的原则
    五、攀岩运动中常见的心理问题
  第二节  攀岩运动心理训练模式与方法
    一、攀岩心理训练模式
    二、攀岩心理训练的常用方法
第十章  攀岩中常见运动损伤的预防与处理
  第一节  攀岩运动常见的运动损伤
    一、常见攀岩运动损伤
    二、攀岩运动损伤产生的原因
  第二节  攀岩运动损伤的预防
    一、运动环境和器材设备
    二、运动过程的完整性
    三、技术运动的合理性
    四、加强保护和自我保护
    五、身体素质的提高和平衡
    六、攀岩心理训练的介入
  第三节  攀岩运动损伤的急救与处理
    一、早期
    二、中期
    三、晚期
    四、几种常见损伤的处理措施
第十一章  攀岩运动赛事组织
  第一节  攀岩比赛的作用与意义
    一、攀岩比赛的概念
    二、攀岩比赛的作用
    三、开展攀岩比赛的意义
  第二节  攀岩活动的特点
    一、形式多样
    二、组织难度大
    三、人员构成复杂
  第三节  攀岩比赛的策划与组织
    一、赛事的申请和审批
    二、成立竞赛组织机构
    三、制定攀岩比赛的组织方案
    四、制定竞赛规程
  第四节  攀岩比赛的开展
    一、攀岩比赛的前期工作
    二、攀岩比赛中的工作
    三、攀岩比赛的后期工作
第十二章  攀岩运动竞赛规则
  第一节  难度赛比赛规则
    一、比赛程序
    二、攀登
    三、技术故障
  第二节  速度赛比赛规则

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<攀岩运动教程>>

    一、比赛程序
    二、传统模式
    三、记录模式，两条赛道
    四、记录模式，四条赛道
  第三节  攀石赛比赛规则
    一、比赛程序
    二、技术故障(TI)
    三、每轮比赛之后的排名

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<攀岩运动教程>>

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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