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内容概要

本书作为中国科学技术协会选用的市民科普教材，立足于指导性和实用性，从基础理论和体育实践两
个方面深入阐述了社区体育的相关知识和经验方法，可以满足各个层次社区居民的需要。
    本书共八个部分。
理论篇主要介绍社区体育基础理论和现状，这是无论管理者，还是组织者、社区居民都应该首先了解
的知识；社区体育活动集锦篇为广大读者展示了生动的社区体育实践活动，可以增强对社区体育的感
性认识；组织篇和参与篇是由理论向操作层面的延伸，讲述了为什么要参与社区体育、参与类型、社
区体育该由谁来组织、哪些人适合做社区骨干、社区体育活动组织的原则方法等；健身知识篇、运动
营养篇、社区体育项目篇以及不同人群的健身指导篇主要针对居民个体，不仅包括科学健身知识、健
身方法、观念误区等内容，而且运动健身中经常遇到问题——保持健康、健美需要多少运动量、做不
同运动时需要选择不同的运动鞋吗、运动中如何补水、运动前后怎样合理进食、如何正确选择使用健
身路径、儿童做哪些运动能长得更高、孕期妇女的健身指南、老年人如何防治骨质疏松等等，都能从
本书中得到答案。
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章节摘录

书摘上海复地2005年社区运动狂欢节    上海复地集团是知名的房地产开发集团，以“以人为蓝图”作
为经营理念，不仅努力打造精品楼盘项目，为数万户家庭营造了理想生活环境，而且于2002年成立了
客户俱乐部——复地会，持续向客户提供不间断服务。
当整个社会开始注重健康时，复地会也开始为复地社区创造“运动、健康”的生活氛围。
从2004年的羽毛球沙龙、篮球赛到2005年的运动狂欢节，在为复地会会员提供活动机会的同时，促进
了业主与复地会之间、业主与业主之间的感情交流，促进了复地社区生活品质的提高，也为集团树立
了健康、充满活力的形象。
    2005年8月27日，当月最后一个周六的清晨，在人们犹豫是否放弃懒觉、时阴时雨的天气让人不知是
否适宜出门，而纵横通达的街道比起平日显得清静了许多时，东方绿舟体育训练基地却已经是彩旗飞
扬、人头攒动了，因为“复地杯”第一届社区运动狂欢节就在这里举行。
这次比赛设立项目11个(表2—1)，事前复地会详细制定了报名方法、比赛规则、赛程安排、评比标准
、奖项设置等，除了在社区网站上公布外，还借助各社区居委会或者业主委员会的力量，传递信息，
组织报名。
    8点刚过，十几辆大巴载着各区参赛选手和工作人员准时到达场馆，有来自复地社区的12支业主代表
队，有来自复地集团、物业的3支员工代表队，汇集了浩浩荡荡1千多人。
    接着，各项赛事在篮球馆、足球馆和游泳馆同时展开了激烈角逐。
其中既有对抗性强的标准赛事，如乒乓球、羽毛球、游泳接力；也有老少皆宜的趣味赛事，如投篮、
射门、跳绳、踢毽子、呼啦圈、夫妻搭档游泳、背媳妇障碍跑、袋鼠妈妈、拔河等。
各场馆内人声鼎沸，热闹非凡，有老当益壮的白发人，有兴奋不已的小娃娃；有奋力拼搏的参赛者，
有不甘人后的啦啦队。
    甜蜜的“负担”——“最浪漫”比赛“背媳妇障碍跑”    运动狂欢节上最浪漫的比赛项目莫过于“
背媳妇障碍跑”了，就是背着自己的爱人跑完20米，同时要踩爆10个放在路途中的气球，其实这是个
说起来容易做起来难事儿，背、跑、踩这三件事情分开来做都不算难，但要同时一起完成，还得顾及
速度，就没那么简单了。
    话说当日在比赛结束前的1秒，一名高高的帅哥拉着一个白白的女孩狂奔而来，冲到报名台前问工作
人员：“请问现在还可以比赛吗?”正在收拾东西的工作人员抬头看了一眼这个身着深蓝色篮球背心、
脚蹬黑色足球钉鞋、跑得满头大汗的帅哥，犹豫了不到0.01秒就记下了他的名字——司明琦，因为他
的腿看起来很长，他的搭档看起来很轻。
“就等你刷新纪录了!”工作人员总喜欢这样开玩笑鼓励所有的参赛者。
结果司明琦就这么轻轻松松地刷新了这项比赛的纪录，以6秒33的成绩后来居上，一举获得冠军，比第
二名的成绩快了近2秒，成为本届运动节的“最佳默契奖”得主。
    除了爱人体重上的先天优势以外，生性活跃的司明琦平时就很喜欢运动，每周会固定健身锻炼一到
两次，最爱还是足球，羽毛球、乒乓球什么的也都样样玩得不错，这次运动节上他一口气报名参加了
足球射门、羽毛球、拔河、背媳妇障碍跑4个项目的比赛，难怪他会极为专业地穿着钉鞋上阵，也难
怪会湿透了那件会员T恤而换上了自己准备的运动背心。
    直到司明琦带着家人上台领奖的时候，大家才有些惊异地发觉这位年轻的帅哥已经有个2岁的可爱的
女儿了，而身边漂亮的妻子却依然保持着少女般的清纯，一家三口都笑得那样青春灿烂。
大家一定要小司发表几句得奖感言，兴致勃勃的小司立刻说道：  “希望还能多参加复地会的活动，
最好是有能让女儿、爸妈都参加的项目。
”    人心齐，泰山移——访东方知音苑领队孙卫东    2005年8月27日下午5点，东方绿舟足球馆内，“复
地杯”第一届社区运动狂欢节颁奖仪式正在进行。
  “羽毛球冠军队——东方知音”“跳绳团体冠军——东方知音”“踢毽子团体冠军——东方知音”  
“乒乓球冠军——东方知音”“足球射门冠军——东方知音”“最佳团队奖——东方知音”⋯⋯毫无
疑问，东方知音是本届运动狂欢节中的大赢家——它一口气在9个项目上夺得名次，其中更是囊括了6
个项目冠军。
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凭借这样骄人的成绩，东方知音最终以压倒性优势获得了本届运动节的“最佳团队奖”。
    东方知音社区的业主以中青年白领为主，外地人占了55％，业余时间都比较活跃，对这样的社区活
动很感兴趣，全力以赴参加比赛。
当然，领队孙卫东功不可没。
孙卫东是社区居委会工作人员，一直热心于社区公益活动，在群众中有一定的威望和号召力。
当问起东方知音这次的组织经验时，做事情极有条理的老孙毫无保留地提供了几点心得：  “一是赛
前要动员好，把大家参与活动的热情调动起来。
首先是尽早把活动的信息让业主了解。
东方知音里以早出晚归的上班族居多，居委会便充分发动小区里的老年人向家人和邻居们传达礼区活
动的信息，所以报名者就比较多。
”在去“东方绿舟”的车上，老孙给参赛队员们作了铿锵有力的动员讲话：“咱们出去就是代表东方
知音的，要赛出咱们的风格和水平!”由于小区去了两辆车，老孙特地在每辆车上都作了动员，“这样
使得大家从一开始对这次运动节就很了解，并且有了一种集体荣誉感。
”“第二是在赛中要服务好。
”由于比赛是分散在足球馆、篮球馆和游泳馆三个地方，相互之间又隔着一段距离，老孙和同事们便
冒雨为参赛选手们送水、通知他们比赛的时间等等，一天之内来回跑了不下二十几趟，“跑得我两条
腿是又胀又痛”，老孙的口气中丝毫没有抱怨，而是带着一丝骄傲。
    由于东方知音社区在本届运动节上的出色表现，参赛选手们对于搞社区内活动的兴致更高了，共同
的爱好让大家相互熟悉、了解和欣赏。
借此契机，大家要求用所得的奖品再出去玩一次，并且商量好把它办成东方知音社区乒乓球队、羽毛
球队的成立仪式。
    由于会员们的全力参与，“复地杯”第一届社区运动狂欢节成功演绎了一道动感、热烈的运动风景
，意犹未尽的会员们纷纷表示希望能够有机会多多参与这样的活动，同时表达了要组织本社区体育社
团经常开展集体活动的愿望。
“运动无距离”，大家在运动的名义下尽情挥洒汗水，在比赛的名义下敞开胸怀结交朋友，参与、分
享、开怀、共赢，每一滴汗水都会闪光，所有的付出都有收获。
复地的生活就是这样精彩有活力!    点睛    组织体育比赛是激发居民参加体育活动兴趣的有效手段。
在上海复地社区，由于开发商物业出资策划组织的运动会，比赛项目丰富有趣，社区居民参与热情高
涨。
一方面反映出开发商的先进经营理念——不仅着眼于卖楼盘，还要卖服务，卖社区文化氛围，为社区
体育文化建设增添了活力；另一方面，说明在社区活动的组织方面，社区居民依赖性强，自觉组织体
育社团活动的意识能力较弱。
虽然开发商为社区体育文化建设搭建了平台，但社区文体活动真正繁荣红火还是依靠社区居民的自身
意识和能力。
社区居民要提高参与意识，树立“我为人人，人人为我”的社会观，善于利用社区资源，积极推选体
育骨干，在街道办事处、社区居委会、体育协会的引导和帮助下建立多种体育社团和俱乐部，使社区
体育持续、健康发展。
    P12-15
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编辑推荐

作为中国科学技术协会的科普教材，本书深入浅出地介绍了社区体育的基本理论、社区体育的组织和
社区体育的基本活动内容，特别是系统、详细地描述了居民从事科学体育锻炼的具体方法和手段，文
字通俗易懂，突出实用性。
相信本书对于进一步提高居民的体育锻炼意识、完善社区体育组织体系、丰富社区体育活动形式都将
有所助益。
本书内容全面，每一部分都力求从社区居民需求出发，注重实用性，适合基层体育管理者、社区活动
组织者、体育爱好者和广大社区居民阅读。
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