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专题十四　民间休闲体育
——传统体育视角下的休闲运动

基
础
知
识

传统武术

民间休闲体育的概念与特征

龙舟

进行全面的身体健康检查

训练场地应选择平整、开阔、无危险障碍物的区域

穿着合适的专业服装

佩戴必要的防护装备，如头盔、护具等

考点

考点

考点

考点

应始终密切关注教练的指导与示范，确保动作规范、力度适中

合理调整训练时间与强度

应保持清醒的头脑和积极的心态

注重训练过程中的自我保护

考点

考点

考点

考点

应进行适度的拉伸与放松训练

运动后要避免立即进行高强度活动

合理安排休息和恢复时间

应避免立即吹风、洗冷水澡或食用冷饮

考点

考点

考点

考点

运动前

运动后
考点

考点

运动中
考点

传统武术的发展历程

传统武术的未来趋势

考点

难点；考点

原始社会时期的武术

商周时期的武术

汉代时期的武术

唐宋时期的武术

元明时期的武术

清代时期的武术

近代的武术

考点

考点

考点

考点

考点

考点

考点

提高素质，健体防身

锻炼意志，培养品德

竞技观赏，丰富生活

交流技艺，增进友谊

考点

考点

考点

考点

早期武术流派分类

现代武术分类
考点

考点

按功能分类，份额为 i 竞技武术、健身武术、实用武术、学校武术

按运动形式分类，分为套路运动、搏斗运动

考点

考点

内家拳

外家拳

南派

北派

少林派

武当派

考点

考点

考点

考点

考点

考点

制度化保障：政策支持与教育传承体系建设

全球化传播：跨文化认同与国际话语权构建

产业化转型：市场机制与传承创新的张力平衡

考点

考点

考点

传统武术的价值
考点

传统武术的分类
重点；考点

传统武术的安全与注意事项
重点；考点

传统武术的发展现状
难点；考点

文化传承使命下的创新发展

全民健身战略下的社会化普及

全球化视野下的国际化发展

科技创新驱动下的数字化转型

考点

考点

考点

考点

龙舟运动的发展历程

龙舟运动的未来趋势

考点

龙舟运动的价值
考点

龙舟运动的分类
重点；考点

龙舟运动的安全与注意事项
重点；考点

龙舟运动的发展困境
难点；考点

难点；考点

民族龙舟的历史诞生

龙舟运动的演变传承

龙舟运动的当代发展

考点

考点

考点

竞赛用龙舟

民俗龙舟

特色龙舟

其他龙舟

考点

考点

考点

考点

弘扬民族文化，弘扬龙舟精神

落实国家战略，助推全民健身

促进产业增长，带动经济发展

考点

考点

考点

安全评估

安全组织

水域安全

安全检查

人员安全

健康证明

考点

考点

考点

考点

考点

考点

救生设备

警示标识

救护人员

安全距离

考点

考点

考点

考点

运动前

运动后
考点

考点

运动中
考点 紧急情况处理

安全撤离

考点

考点

后备人才培养体系亟待完善

赛事市场化运作机制尚未成熟

水域环境恶化压缩活动空间

文化内涵传承面临现代冲击

考点

考点

考点

考点

专业人才培养体系健全完善

赛事运营与传播模式持续创新

“龙舟运动 +”融合创意 IP 不断涌现

考点

考点

考点

概念

特征

考点

考点

自发性、参与性、趣味性、社交性、低成本性、灵活性

民间休闲体育是指民间流传的以增进身心健康、丰富和创造生活情趣、完善自我为目的，于闲暇时间自愿参加的身体锻炼活动

考点

考点
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舞龙舞狮

舞龙舞狮的发展历程

舞龙舞狮的未来趋势

考点

舞龙舞狮的价值
考点

舞龙舞狮的分类
重点；考点

舞龙舞狮的安全与注意事项
重点；考点

舞龙舞狮的发展现状
难点；考点

难点；考点

原始信仰时期：农耕祭祀与自然崇拜（先秦时期）

礼制规范时期：仪式建构与文化转型（汉唐时期）

现代转型时期：非遗保护与体育竞技（当代）

考点

考点

考点

文化输入时期：异域引入与文化想象（汉魏六朝）

艺术成熟时期：宗教艺术与民俗展演（隋唐时期）

民俗定型时期：民间艺术与体育表演（宋明清至今）

考点

考点

考点

舞龙

舞狮
考点

考点

龙的造型各异，有单龙、双龙、多龙等

舞龙的表演形式多样，包括单人舞龙、双人舞龙和多人舞龙等

中国的舞狮以地域的不同，分南狮和北狮两大类型

考点

考点

考点

民俗信仰价值

文化传承价值

民族认同价值

社会交流价值

产业经济价值

考点

考点

考点

考点

考点

立即进行放松和整理

补充水分和适当的能量食物

仔细检查道具是否有损坏，并妥善保管

考点

考点

考点

运动前

运动后
考点

考点

运动中
考点

充分的身体预热和拉伸

要检查龙狮道具是否完好，确保绳索、头部装饰和支架等部件完整牢固，不存在安全隐患

考点

考点

保持默契和紧密配合

别注意控制力度和速度

应时刻警惕场地环境

与队友保持必要的安全距离

如果感到身体不适，应及时休息并进行自我检查

考点

考点

考点

考点

考点

群众参与广度不断扩大

职业化水平持续提升

文化内涵日益丰富深刻

国际交流渠道不断拓展

考点

考点

考点

考点

科技赋能创新发展

产业生态链不断完善

教育融合多元发展

国际推广与文化输出

考点

考点

考点

考点

毽球

毽球运动的发展历程

毽球运动的未来趋势

考点

毽球运动的价值
考点

毽球运动的分类
重点；考点

毽球运动的安全与注意事项
重点；考点

毽球运动的发展现状
难点；考点

难点；考点

古代阶段

现代雏形阶段

国际化与规范化阶段

考点

考点

考点按运动类型分类

按地域特色分类
考点

考点

按参与人数分类
考点

按技巧难度分类
考点

竞技毽球

休闲毽球

考点

考点

北方毽球

南方毽球

考点

考点

基础毽球

花式毽球

考点

考点

单人毽球

双人毽球

多人毽球

考点

考点

考点

健身价值

娱乐价值

教育价值

文化价值

考点

考点

考点

考点

运动前

运动后
考点

考点

运动中
考点

正确的动作规范

逐步增加运动量

避免疲劳

合理的用餐与休息安排

考点

考点

考点

考点

适当地拉伸放松

及时擦干汗水

补充营养

考点

考点

考点

场地选择

着装要求

热身运动

考点

考点

考点

竞赛体系完善

群众基础广泛

政策支持有力

产业初具规模

国际交流增多

考点

考点

考点

考点

 考点

普及化与大众化

竞技化与专业化

融合化与国际化

产业化与市场化

科技化与智能化

考点

考点

考点

考点

考点
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空竹

空竹运动的起源与发展

空竹运动的未来趋势

考点

空竹运动的价值
考点

空竹运动的分类
重点；考点

空竹运动的安全与注意事项
重点；考点

空竹运动的发展现状
难点；考点

难点；考点

空竹起源追溯

明代空竹的定型与普及

清代空竹的繁荣与艺术化发展

近现代空竹的传承与创新

考点

考点

考点

考点

按外形分类，分为单轮、双轮和双轴三大类型

按制作材料分类，涵盖了竹木、塑钢、塑木、玻璃钢、金属等多种材质

按功能分类，分为健身、工艺品展示、电子互动、特技表演等多功能

按规格分类，尺寸最小的 2 厘米，最大的 40 厘米以上，直径在 10 至 13 厘米的规格最为常见

按结构分类，分为地轴、双轴、单头、双头和楼子等类型

按玩法分类，分为单人和双人

考点

考点

考点

考点

考点

考点

医疗价值

社会价值

人文价值

考点

考点

考点

运动前

运动后
考点

考点

运动中
考点

选择合适的场地

穿着舒适、轻便的运动服装和软底运动鞋

进行充分的身体热身

检查空竹器具是否完好

考点

考点

考点

考点

注意控制空竹的力度和角度

保持良好的视线和注意力集中

与他人保持适当的安全距离

当感到疲劳或出现不适时，应及时停止运动，避免过度劳累导致运动损伤

考点

考点

考点

考点

进行适当的整理运动

补充水分

如出现肌肉酸痛或轻微不适，可采用冰敷或热敷等方法缓解

注意保暖，避免着凉

如果运动中出现明显的疼痛或异常，建议及时就医，以防运动损伤进一步恶化

考点

考点

考点

考点

考点

传统文化之根深植，民间艺术薪火相传

竞技体系逐步完善，专业化水平稳步提升

青少年参与热情渐增，教育推广成效显著

数字化传播助力发展，跨界融合创新呈现

考点

考点

考点

考点

文化品牌国际化，世界舞台展现魅力

竞技体系国家标准，专业化水平再攀高峰

教育链条全面延伸，人才培养系统完善

科技创新赋能发展，多元场景价值释放

考点

考点

考点

考点
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广东龙舟竞渡

广东醒狮

案例背景

案例启示
考点

案例分析
考点

案例背景

案例启示
考点

案例分析
考点

文化传承与地方特色的结合

民众参与与社区建设

方政府与企业的支持

赛事规模与社会影响力的扩大

考点

考点

考点

考点

传承与创新并重

社区参与的重要性

政府与企业的协同合作

文化旅游的结合

考点

考点

考点

考点文化传承与创新发展双轮驱动

社区参与助推文化生态建设

体育竞技与艺术表演的完美融合

考点

考点

考点

传统非遗的现代转型路径

构建多元参与的传承体系

释放文化经济的综合价值

考点

考点

考点

陀螺运动的起源与发展 

陀螺运动的未来趋势

考点

陀螺运动的价值
考点

陀螺运动的分类 
重点；考点

陀螺运动的安全与注意事项
重点；考点

陀螺运动的发展现状
难点；考点

难点；考点

起源与萌芽期（公元前 5000 年－明代）

民间普及与游戏化（明代—20 世纪 80 年代）

现代体育运动化（20 世纪 80 年代至今）

考点

考点

考点
按制作材料分类，分为木制、竹制、塑料、橡胶和金属几种类型

按玩法分类，陀螺的使用方式和参与度也呈现出不同的发展趋势

按功能和应用分类，不仅作为一种游戏玩具，也是一种健身、文化传承和竞技项目

考点

考点

考点

生理调节价值

注意力训练价值

文化传承价值

心理调节价值

考点

考点

考点

考点

运动前

运动后
考点

考点

运动中
考点

做好充分准备

选择合适的场地

检查陀螺的完整性

穿着舒适的运动服装和运动鞋

对于初学者来说，建议在教练或有经验的人指导下进行

考点

考点

考点

考点

考点

保持正确的站姿和投掷姿势

投掷陀螺时要控制力度

注意与周围人保持安全距离

初学者应先练习基本技巧，循序渐进地提高难度

佩戴护具，如护目镜

考点

考点

考点

考点

考点

及时整理场地，清理可能的绊倒物

对陀螺进行简单维护

适当进行拉伸和放松

如果感到不适，应立即停止运动并进行休息

对于专业选手或竞技爱好者，建议进行专业的身体评估和恢复训练

考点

考点

考点

考点

考点

广泛传承，地域特色鲜明

文化认同，传统延续渐显困境

竞技热情，民间赛事逐步恢复

教育推广，机构支持尚显薄弱

考点

考点

考点

考点

文化复兴，民间休闲运动再度崛起

创新融合，传统与现代结合发展

全球传播，国际交流持续拓展

普及教育，学校与社区推广并行

考点

考点

考点

考点

陀螺

考点

热
点
应
用

广东民俗艺术瑰宝：龙舟竞渡与醒狮表演的传承与发展

考点

考点

考点

考点


