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1. 掌握手动优化系统

的方法

2. 掌握利用软件优化

系统的方法

3. 掌握系统安全设置

的方法

4. 掌握利用系统工具

和软件备份与还原

系统的方法

项 目
目标

技能目标学习目标

1. 掌 握 系 统 备 份 和

还原的常用操作，

能 通 过 该 操 作 拍

出一些系统故障

2. 能 通 过 优 化 计 算

机 提 高 计 算 机 的

性能
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l实训一  备份与还原操作系统

l实训二  通过360优化操作系统
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任务一  优化操作系统

任务目标

本任务的目标是学习对windows操作系统进行优化设置

的基本知识，主要包括优化开机速度、用windows优化大师

对系统进行优化等相关操作。
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任务一  优化操作系统

一、清理垃圾文件

     打开C：Windows\Temp文
件夹，选择全部的文件，删除。

01

02
      通过搜索功能可将这些临时
文件找到，并直接删除。也可在C：
\Windows\Temp和C：\Docum
ents and Settings\User\Local S
ettings\Temp这两个存放临时文
件的文件夹中进行删除。
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任务一  优化操作系统

二、关闭休眠程序

在桌面上单击鼠标右

键，弹出的快捷菜单

中选择“属性”命令。

1 2

3

在打开的“显示属性”对

话框中单击“屏幕保护程

序”，在“监视器的电源”

栏中单击“电源”按钮。

在打开的“电源选项属性”话框中

单击“休眠”，在“休眠”栏中单

击取消选中“启用休眠”，单击

“确定”按钮即可禁用休眠功能。
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任务一  优化操作系统

三、设置开机启动项

1、在windows桌面上选择【开始】/【运行】菜单命令，打开“运行”

对话框，在“打开”整框中输入“msconfig” 命令，然后单击“确定”按钮。

2、打开“系统配置程序”对话框，单击“启动”选项卡。

3、在列表框中单击取消选中程序复选框，单击“确定”按钮。

4、打开“重新配置”对话框，单击“确定”按钮后计算机重启，设定生

效，此程序将不会随系统启动而自动运行。
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任务一  优化操作系统

四、设置虚拟内存

1、在桌面上【计算机】图标上单击鼠标右键，在弹出的菜单中选择【属

性】命令。

2、在打开的【系统】窗口中单击【高级系统设置】选项。

3、随后打开【系统属性】对话框，切换到【高级】选项卡，单击“设置”

按钮。

4、在【性能选项】对话框中切换到【高级】选项卡，然后单击“更改”

按钮。

5、在【虚拟内存】对话框中取消选中【自动管理所有驱动器的分页文件

大小】复选框，在【驱动器】列表框中选择设置虚拟内存的磁盘分区。
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任务一  优化操作系统

6、选中【自定义大小】，设置合理的虚拟内存数值，最后单击“设置”

按钮，设置完成。

7、使用同样的方法为其他磁盘设置虚拟内存，然后单击“确定”按钮。

8、根据系统提示重启系统使设置生效。



子目录S UB DIRECTORY

11 

l任务一  优化操作系统

项目六  优化、安全设置与备份系统06

l任务二  安全设置操作系统

l任务三  备份与恢复操作系统

l实训一  备份与还原操作系统

l实训二  通过360优化操作系统



项目六  优化、安全设置与备份系统

12 

任务二  安全设置操作系统

任务目标

本任务的目标是学习对windows操作系统进行安全知识

的讲解，和设置方面的基本知识，主要包括操作系统攻击手段、

操作系统安全机制以及防火墙的应用等相关操作。
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一、操作系统攻击手段

1、针对认证的攻击。

2、基于漏洞的攻击。

3、直接攻击。

二、操作系统安全机制

1、身份认证机制。

2、访问控制机制。

3、安全审计机制。

任务二  安全设置操作系统
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三、设置windows防火墙。

1、打开控制面板，在控制面板中选择【系统和安全】选项。

2、弹出【系统和安全】窗口，单击【windows防火墙】选项。

3、弹出【windows防火墙】窗口，在左侧单击【打开或关闭windows

防火墙】选项。

4、弹出【打开关闭防火墙】窗口，在【家庭和工作网络】与【公共网络】

选择【启动windows防火墙】单选钮。

5、进入【windows防火墙】窗口，在左侧单击【高级设置】选项。

任务二  安全设置操作系统
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6、弹出高级安全窗口，首先在本地计

算机列表框，单击【入站规则】选项，然后

在入站规则的列表框中单击【新建规则】选

项。

7、弹出【新建入站规则向导】会话框，

在要创建的规则类型单选按钮栏选中【程序】

选项，然后单击“下一步”按钮。

8、弹出【程序】对话框，选中【此程

序路径】单选钮，然后单击“浏览”按钮，

选择添加入站规则的程序，最后单击“下一

步”按钮。

任务二  安全设置操作系统
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9、弹出【操作】对话框，选中【允许连接】单选钮，然后单击“下一

步“按钮。

10、弹出【配置文件】对话框。选中【域】、【专用】、【公用】复

选框。后单击“下一步”按钮。

11、弹出【名称】会话框，在【名称】文本框输入入站规则的名称，

然后单击完成按钮。

12、退出【新建入站规则向导】对话框，在入站规则下可以看到刚刚

添加的例外程序。

任务二  安全设置操作系统
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任务三  备份与恢复操作系统

任务目标

本任务将电信利用Ghost软件备份和还原操作系统，

通过本任务的学习，可以掌握操作系统备份和还原的相

关知识。



项目六  优化、安全设置与备份系统

19 

一、备份的分类

任务三  备份与恢复操作系统

系统备份。用户操作系统因磁盘损伤或损坏，计
算机病毒或人为误删除等原因造成的系统文件丢
失，从而造成计算机操作系统不能正常引导。使
用系统备份，将操作系统先期储存起来，用于故
障后的恢复。

用户将数据包括文件、数据库、应用
程序，等先期存储起来，用于数据恢
复时的使用。
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二、使用Ghost还原操作系统

1、运行“一键Ghost”软件，首先选中“一键还原系统”单选钮，然后

单击“恢复”按钮。

2、弹出重启提示对话框，单击“确定”按钮重启计算机进行恢复系统。

3、此时计算机将会自动重启，重启后再次进入Windows之前会出现

Windows启动管理器菜单，选择“一键Ghost”选项。

4、出现GRUB菜单，选择“GHOST，DISKGEN，MHDD，DOS”选项。

5、出现DOS一级菜单，选择“1KEY GHOST 11.2”选项。

6、出现DOS二级菜单，选择“IDE\SATA”选项。

任务三  备份与恢复操作系统



项目六  优化、安全设置与备份系统

21 

7、出现一键Ghost窗口，选取“一键恢复系统”选项。

8、出现一键恢复系统警告对话框，单击“恢复”按钮进行还原。

9、此时GHOST将会自动进行还原，可以通过进度条查看还原进度，

完成这个过程需要几分钟时间。

10、一段时间后恢复成功，弹出成功画面，单击“重启”按钮重启计

算机，进入操作系统后发现系统已经恢复到之前的状态。

任务三  备份与恢复操作系统
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三、创建系统还原点

1、在桌面右键单击【计算机】图标，在弹出的快捷菜单中选择【属性】选项。

2、弹出属性窗口，在左侧单击【系统保护】选项。

3、弹出【系统属性】对话框，在保护设置选项栏中单击“创建”按钮。

4、弹出【系统保护】/“创建还原点”对话框，在文本框中输入对于该还原

点的描述，然后单击“创建”按钮。

5、弹出【系统保护】/“正在创建还原点” 对话框，系统将自动创建还原点。

6、一段时间后，系统完成还原点的创建，单击“关闭”按钮，关闭对话框。

任务三  备份与恢复操作系统
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四、备份与还原注册表

任务三  备份与恢复操作系统

1
     在【开始】菜单的【搜索程序和文件】文本框
中输入“regedit”，然后按“Enter”键。

2

3

      弹出【注册表编辑器】窗口，在
左侧选择要备份的注册表目录。

      单击【文件】选择，在弹出
的菜单中选择【导出】选项。
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任务三  备份与恢复操作系统

4
     弹出【导出注册表文件】窗口，在保存下拉框中选择保存目录，
再在文件名文本框输入保存注册表文件名，然后单击“保存”按钮。

5

6

     在【注册表编辑器】窗口的任务栏单击【文件】选项，
在弹出的快捷菜单选择【导入】选项。

      弹出【导入注册表文件】窗口，选择
要导入的注册表，然后单击“打开”按钮。
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1、启动Windows XP，选择【开始】/【所有程序】/【附件】/【系统

工具】/【系统还原】菜单命令。

2、在打开的“欢迎使用系统还原”对话框中单击选中“创建一个还原点”

单选项，单击“下一步”按钮。

3、在打开的“创建一个还原点”对话框的“还原点描述”文本框中输入

备份系统的名称，单击“创建”按钮。

4、在打开的对话框中提示还原点已创建成功，单击“关闭”按钮完成创

建操作。

5、需要还原时，打开“欢迎使用系统还原”对话框，单击选中“恢复我

的电脑到一个较早的时间”单选项，单击“下一步”按钮。

实训一  备份与还原操作系统
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6、在打开的“选择一个还原点”对话框中选择一个过去创建的还原点，

单击“下一步”按钮。

7、在打开的“确认还原点选择”对话框中确认还原点，单击“下一步”

按钮，计算机重新启动，并完成系统还原的操作。

实训一  备份与还原操作系统
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1、启动360安全卫士，单击“优化加速”选项卡，软件开始扫描操作

系统的所有设置，并显示扫描进度。

2、扫描完成，将显示可以进行优化的项目，并自动选择最需要优化的

项目，用户也可以自己选择一些需要优化的项目，单击选中其复选框即可，

单击“立即优化”按钮。

3、360安全卫士开始优化选中的项目，完成后显示优化结果，如果需

要进一步优化操作系统，单击“深度优按”钮即可。

实训二  通过360优化操作系统
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习     题

（1）设置计算机，减少开机启动项，加快启动速度？

（2） 清理“C：\Documents and Settings\User\Local Settings\Temp”

文件夹中的垃圾文件？

（3） 对计算机的注册表进行备份？




