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图2  佩戴国旗腰带的学⽣。

图  1  优质游戏的关键方面。
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高质量的入侵游戏：红灯绿灯还是英
国斗牛犬？

投篮游戏��无挡板篮球、篮球、水球和欧洲手球

红罗孚（昆士兰州名称）和英国斗牛犬（维多利亚州名称）

1.  对所有玩家都安全。

进球游戏–

用旗带代替擒抱（图  2）在最大限度地发挥所有四个方面的作用方面
起着关键作用。

2.  防守

我在小学和中学午休时都很喜欢玩各种形式的入侵游戏。然而，这些游
戏有时玩法不安全，理应受到制止。作为一名教师，出于安全考虑，我修改
了其中一些游戏的规则，并有意地保留了我童年/青少年时期所喜爱的诸
多积极元素。 在“球”游戏中，我确定了所有学⽣和教师都喜欢的优质游戏的几

个方面（图  1）：

3.  比赛暂停（或有争议的球）。

“红灯绿灯/英国斗牛犬”游戏能够强化并进一步发展儿童的运动
技能（行走、慢跑、滑行和奔跑）和非运动技能（弯曲、扭转、伸展、转
身和摆动）。此外，该游戏还着重培养躲避的基本运动技能。这些技
能对于许多游戏和运动都至关重要，尤其是在躲避对手、追逐和/
或擒抱等技巧方面。因此，如果安全有效地开展“红灯绿灯/英国斗牛
犬”游戏，就能帮助儿童在压力不断增加的情况下（感知、决策和行动的
时间越来越短）发展和提升技能。该游戏还能培养儿童的战术意识，这些意
识可以迁移到其他对抗性游戏中。

在上一期优质游戏（第20卷，第2期）��《毒药》中

触式橄榄球和美式橄榄球

1.  攻击（进攻）

这样，学⽣们就能在安全的环境中提升技术和战术水平。虽然这款游戏适
合中高年级小学⽣，但如果根据孩子的经验和能力进行适当调整，更小的
孩子也可以玩。

4.  享受是首要考虑因素。

橄榄球联盟、橄榄球联赛

下面介绍的“红灯绿灯/英国斗牛犬”游戏版本，旨在向儿童介绍简
化的、符合其发展阶段的规则和概念，这些规则和概念与触式橄榄球（橄
榄球）、橄榄球联盟和橄榄球联合会等越位得分游戏有着内在的逻
辑联系。该版本规则做了一项简单的改动：省略了擒抱动作，而是通过使用
“旗带”（图2）来识别对手。这种游戏方式提高了安全性，并使所有玩
家都能熟练掌握“擒抱”这项必要的技能。

澳式橄榄球，Sof‑crosse，

3.  参与度��玩家的参与度是

足球和曲棍球

意味着具备安全、愉快地参与活动的技能水平。

被“抓住”。在昆士兰州，邀请一名玩家离开起始安全区尝试跑向终
点安全区的口令是“红灯绿灯，我叫你过来”，后面跟着被选中玩家
的名字。如果跑动者（进攻方）被抓住，中间的玩家（防守方）会说“红
灯绿灯��一、二、三，红灯绿灯��你是他/她”。

2.  包容性强��所有玩家均可参加。

维多利亚州也有类似的邀请函和被抓时的口号，只是把“红灯绿灯侠”
换成了“英国斗牛犬”。当喊出“冲锋”时，除了中间区域以外的所有人
都要试图穿过游戏区域而不被抓到。许多人可能都熟悉这两个版本，
或者类似的游戏。红灯绿灯侠/英国斗牛犬都属于入侵类游戏，我们将把
它作为本期的优质游戏进行评测。

进攻型比赛的目的是入侵对方防守区域并得分（通常是进球），同
时保护己方防守区域。进攻型比赛/运动通常分为三个阶段：

已优化。等待时间消除或降至最低。

蒂姆·林奇，莫纳什大学，吉普斯兰，维多利亚州

（名称）在概念上是同一种游戏，因为两者都要求玩家穿越对手
的地盘而不进入对方的地盘。

红灯绿灯/英国斗牛犬游戏通过一次介绍一个阶段的方式，全面推广游
戏的三个阶段，因此

非常适合向新手介绍的游戏。常见的对抗性运动包括：

尝试游戏计分��

Machine Translated by Google



2013年第20卷第3/4期《活力健康》杂志，第28页

图  3  红罗孚/英国斗牛犬队的位置和阵型

‧建议使用柔性场地标记（图  3），以便儿童能够安全踩踏，避免扭伤或转动脚部。  
‧为确保安全，儿童必须将旗帜悬挂在腰部两侧（共两面）。必须强调旗帜不能
悬挂在胸前。

防守者不能抓住或阻挡进攻者，进攻者也不能试图阻挡防守者伸出的手臂。

虽然橄榄球（联盟式和联合式）的擒抱通常采用正面进攻，但澳式橄榄球的擒
抱很少采用正面进攻，因为它经常涉及各种角度和方向。不过，在所有橄榄球运动中，关
注对手的臀部都有助于追击和擒抱。

腰带（系在臀部）的另一个好处是它能隐晦地将注意力引导到对手的臀部。这
有助于孩子们学习追击和擒抱的技巧。

同样的原理也适用于孩子们在躲避对手时，对对手转向方向的战术意识（预测和
预判）。这种能力可以迁移到其他类似的对抗性运动中。

当橙色组的成员成功到达终点安全区或被抓住后，最初选择橙色的防守队员喊出“冲
锋”。这表示剩余的孩子（佩戴红色、蓝色、绿色或黄色绶带）要尝试冲过终点安
全区而不被抓住。游戏继续进行，防守组的新成员可以指定另一种颜色（橙色除外）进
行尝试，目标是返回起点安全区。游戏持续进行，直到老师认为游戏结束并邀请另
一个颜色组作为防守方开始新一轮游戏为止。每个颜色组都应该轮流担任防守
方。

因此，对于一个  25  名学⽣的班级，我们有  5  个小组，每个小组  5  名
学⽣；红色腰带组、蓝色腰带组、绿色腰带组、黄色腰带组和橙色腰带
组。

‧衣服必须塞进裤子里，不能有松散的衣物。

规模：此游戏可供全班（20‑30名儿童）进行，也可轻松拆分为两个较小的游戏
（10‑15名儿童）进行。全班游戏需要40米宽、30米长的场地，但教师应根据儿童/学⽣
的年龄、体型和经验酌情调整场地大小。

起点  –  安全区

例如，衬衫必须塞进短裤或裙子里，以免遮挡旗帜。理想情况下，短裤和裙子最好不
要有口袋，以免伤到手指。

一组五名儿童从游戏区域的中间开始（防守方）。他们从第三个红色锥形路标
（图  3）后面开始，以便给对手（进攻方）时间进入游戏区域。中间小组的一名成员
指定一种颜色（例如橙色）。这种颜色分组方式可以避免孩子们因为各种原因感到
被“针对”或受到歧视。当一个小组被指定颜色后，进攻方的目标是让所有五名成
员跑过游戏区域（进攻阶段），到达终点安全区，并且腰带上的旗帜不能被取
下。如果他们成功突破防守，就可以在终点安全区休息，直到下一轮再次被叫
到。如果进攻方腰带上的旗帜被夺走至少一面，或者踏出锥形路标标记的游戏区
域，他们必须取下腰带（和旗帜），并将其堆放在游戏区域旁边（游戏停止）。

‧这是一项防守方和进攻方均无身体接触的游戏。

阶段）并加入中间组（防守者）。

所有队员都必须熟练掌握抢旗技巧。玩一局简单的“尾部追逐”热身游戏或者和搭
档练习就能很快检验这一点。

入侵类游戏充满活力，红灯绿灯/英国斗牛犬也不例外。即使省略了擒抱动作，如果老
师不能始终如一地执行规则，提醒孩子们注意安全事项（例如学⽣要利用余光观
察），以及没有控制或调整游戏规则以营造包容性的环境，这款游戏仍然可能
变得危险。

终点��安全区

游戏区

说明：用标记物摆放成一个大长方形（40米  x  30米）。将两条40米长边分别用一种
颜色（例如蓝色）标记，两条30米宽边分别用另一种颜色（例如红色）标记，可以
帮助孩子们识别边界和终点；即起点、终点和边线（图3）。孩子们被分成五个小组。例
如，老师可以随机但巧妙地给每个孩子分配一条特定颜色的绶带。老师可以利用对
孩子们的了解，将他们分成五个能力和性别比例均衡的小组。

‧当教师认为符合所有玩家的最佳利益时，可以终止游戏。也就是说，此版本的游戏不
属于“⽣存游戏”。

活动场地：需要一块草坪。

‧需要向孩子们介绍并提醒他们如何使用周边视觉。孩子们天⽣视野狭窄，只关注正前
方的事物，这是很正常的，但我见过很多孩子在玩这类游戏时很快就能适应使用
周边视觉。

‧在开始新游戏时，要表扬那些作为进攻方幸存下来的玩家，以及从中间开始作为防
守方的有色人种组的努力。

器材：每场游戏需要若干标记物（约  20  个），以及一套
班级用的旗带（理想情况下，每种不同颜色的旗带各五套，例如  
5  套红色、5  套蓝色、5  套绿色、5  套黄色和  5  套橙色）。

教学建议：

玩游戏
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我

为超级跑车提供燃料
长跑运动员

‧你为什么能够长期担任攻击者？

攻击者如何才能最好地利用他们的空间？

技巧二：优化你的日常训练饮食。你的目标是⋯⋯
运动前后都要及时补充能量，规律地摄入以碳水化合物为主的正餐和零食（也应
包含一些蛋白质）。通过全天均衡地摄入营养（而不是早餐和午餐吃得少，
晚上却暴饮暴食垃圾食品），你就能全天保持充沛的精力，不会出现能量低谷。
诀窍在于增加早餐和上午零食的摄入量，减少晚餐的摄入量。

你说什么？

‧想想你差点撞上路虎卫士的那些时刻

当我为运动员提供咨询时，我会为他们设计一些能够满足其能量需求的膳食
示例。一位超级马拉松运动员每天至少需要4000卡路里来维持他15英里
（约24公里）的跑步。我把他的卡路里摄入量分成几份。

如果你花费大量时间锻炼却仍然减不掉最后几公斤，那就听听你的训练伙伴和亲
人对你身材的评价吧。如果他们也认为你需要减脂，那或许确实如此。但如果你的
母亲或伴侣抱怨你太瘦了，那就得认真听听了！是时候停止节食，转而关注如何更
好地摄取营养，从而提升运动表现了。

‧防守方如何决定追击目标？

我喜欢“红灯绿灯/英国斗牛犬”游戏，因为它是另一个例子，说明一个传统上很
受欢迎但有时不安全的游戏，可以通过简单的规则改变变得安全和包容。

或其他攻击者。您可以采取哪些措施来防止这种情况发⽣？

运动表现始于能量补充，而非训练！本文为超耐力运动员以及希望拥有充沛精力的普通
健身爱好者提供营养建议。

‧在防守时，你们会互相交流以寻求帮助吗？

这场入侵游戏中最重要的变量是空间。

变体：

‧你的躲避和追逐技巧有所提高吗？

如果你是一名正在备战铁人三项赛的耐力运动员

此外，所有玩家都会参与到入侵游戏的三个阶段中。也就是说，如果他们不是进攻
方，就是防守方，或者处于暂停状态。孩子们也可以与自己竞争，而不是与其他
玩家或小组竞争，例如记录自己作为进攻方的持续时间，或者在脑海中记录自己作为
防守方从腰带上夺取的旗帜数量。在安全的环境下进行，这款游戏可以有效地帮
助玩家提升基本运动技能和对入侵游戏的战术理解，因此具有很高的教育意义。

学⽣反思：

‧回想一下你作为攻击者的那段时间

建议一：认识到充足营养的重要性。我经常给一些体型偏瘦的运动员提供咨询，他们
坚信如果再减掉几公斤就能表现得更好。他们没有意识到，真正能提升表
现的是饮食，而不是节食，以及充足的营养。尽管人们普遍认为最轻的运动员就
是最优秀的运动员，但事实并非如此。优秀的运动员往往营养充足、训练有素，
并且拥有出色的基因。

‧比赛场地内的空间在哪里？

你觉得这是为什么呢？

‧防守队员作为一个团队如何才能覆盖住这些空间？

‧哪位防守队员处于最有利于追击进攻队员的位置？

铁人三项、百英里自行车骑行或横渡英吉利海峡

‧要安全地玩这个游戏，你需要具备哪些技能？

重点问题：帮助孩子识别他们在游戏中所做选择的重点问题包括：

攻击者采用了哪些战术来躲避防守者？

评论道：“我的训练计划很好，但我的饮食很糟糕。”

‧防守队员如何通过团队合作来抓住进攻队员？

场地大小会影响球员的安全和比赛时长。对于刚接触对抗性游戏、动作节奏较
慢的低龄儿童来说，较小的矩形场地（比赛场地）可能更符合他们的发育阶段；
但对于年龄较大的学⽣来说，由于进攻方活动空间有限，比赛难度会增加。一种拓展玩
法是改变基本运动技能，例如只允许参与者（进攻方和防守方）进行跳跃、侧步
或奔跑。另一种变化是在比赛场地中设置一条水平线（用锥形路标），防守方只能
在这条线上拦截进攻方。同样，沿着这条线侧步也可以作为一项规则，帮助防守方在对
抗性球场游戏（如无挡板篮球和篮球）中更好地发挥。两条线可能更合适，这也是一
种补充玩法。

频道，你需要一份饮食计划。别做傻瓜，

©  Nancy  Clark，理学硕士，注册营养师，运动营养专家

‧防守方采用了哪些战术来抓住进攻方？

持续时间最长的时期。这段时间是你最活跃的时期吗？

运动员的
厨房
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