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前言

　　为了贯彻党的教育方针，促进学生身心的全面发展，使其成为德才幕备、体魄强健的社会主义事
业的建设者和接班人，根据教育部《全国普通高校体育课程教学指导纲要》的精神，结合多位长期在
体育教学一线的骨干教师教学改革的实践经验，我们编写了这本《体育理论与实践》。
　　本书以终身体育为目标，既有理论指导，又有实践课的具体要求。
在教材内容的选编上力求反映当前与将来、社会与个人发展的实际需要，体现鲜明的时代特色。
理论部分介绍了学校与体育、健康与体能、体育与营养、锻炼与健身、体育锻炼与疾病防治等内容，
给出了健康膳食的指导方案；实践部分介绍了与学生密切相关.的运动项目的基本技术与练习方法，实
用性很强，如田径，不仅介绍了短跑、中长跑、4×100米接力跑等项目的基本技术与练习方法，而且
给-出了各项目具体的准备期周训练计划汜44"-例和实践指导。
在休闲体育一节中，介绍了一些时尚运动项目，如韵律体操和舞蹈、攀岩、轮滑、体育游戏、台球等
，这些内容的引进将开拓学生的视野，帮助他们与终身体育的目标顺利接轨。
　　重视学生的主体地位是本书的突出特点。
本书简化了竞技技术的描述，代之以通俗易懂的文字和较宽泛的要求，注重趣味性和科学性，增加了
健康教育、个性教育内容比重，向娱乐、休闲体育，养生、保健体育，生活体育方向倾斜，使课程改
革大趋势与社会需要及学生发展需要结合在一起。
　　参加本书编写的学校有：合肥工业大学，安徽艺术职业学院，铜陵职业技术学院，淮南联合大学
，安徽中医药高等专科学校，安徽能源技术学校，滁州职业技术学院，安庆商业学校，阜阳职业技术
学院，安徽交通职业技术学院，安徽广播影视职业技术学院，安徽医学高等专科学校，六安职业技术
学院等。
　　本书的编写工作得到了合肥工业大学出版社的大力支持，在此一并致谢！
由于时间仓促，水平有限。
不足之处在所难免，恳请广大师生批评指正。
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内容概要

　　本书分理论篇和实践篇两大部分。
理论篇共分五章，包括；学校与体育，健康与体能，体育与营养，锻炼与健身，体育锻炼与疾病防治
。
实践篇共分十二章，包括：田径，篮球，排球，足球，手球，乒乓球，网球，羽毛球，健美操，健美
，休闲体育。
每章都有重点提示和思考题，便于学生掌握该章重点。

　　本书增加了休闲体育、娱乐体育的内容，注重适用性，既是普通高校、高职高专、大专院校体育
课教材，也可作为广大体育爱好者的读物。
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　　第二节 基本技术与练习方法
　　第三节 竞赛规则简介
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　　第五节 软式排球简介
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　　第二节 基本技术与练习方法
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　第七章 网球
　　第一节 概述
　　第二节 基本技术与练习方法
　　第三节 竞赛规则简介
　第八章 羽毛球
　　第一节 概述
　　第二节 基本技术与练习方法
　　第三节 竞赛规则简介
　第九章 健美操
　　第一节 概述
　　第二节 基本技术与练习方法
　　第三节 竞赛评分规则简介
　第十章 健美
　　第一节 概述
　　第二节 锻炼身体各部位的基本动作
　第十一章 武术
　　第一节 概述
　　第二节 基本功与基本动作
　　第三节 套路及图解
　第十二章 休闲体育
　　第一节 韵律体操和舞蹈
　　第二节 攀岩
　　第三节 轮滑
　　第四节 体育游戏
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　　第六节 游泳
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章节摘录

　　二、健身娱乐功能 体育的健身娱乐功能已为大家所公认，通过身体锻炼可以增强体质、促进健康
、防病治病、调节生活。
现代社会人们生活节奏的加快，对借助体育锻炼的方法为人体的健康服务有了更高的要求，不能认为
没有疾病就是健康。
事实上在健康与疾病之间存在着一大批亚健康的人群，如肥胖、工作学习易疲劳、情绪变化大等等，
他们需要通过体育锻炼来增进健康。
　　体育的重要目标是要教会人们去合理有效地利用、保护和促进身体发展，这是利用身体活动去完
善自身的活动过程。
人体的发展遵循着“用进废退”的生物学规律，合理而科学的身体锻炼，是保障人体发挥其极限效能
的有效途径。
身体活动引起神经肌肉的活动，而神经肌肉的有效活动，既可保证人体的运动器官和其他有关器官的
良好功能，又会引起多重反应。
健康快乐的人生，除了有赖于身体锻炼以外，还需要有热心于身体娱乐活动的兴趣和热情。
现代文明社会在时间、财力、场馆和营养方面，也为人类的身体娱乐活动提供了越来越优越的条件。
体育的健康娱乐功能在未来社会中将越来越受到重视。
　　三、经济功能 体育的经济功能是近年来被认识和开发的社会功能，由体育与经济的相互促进作用
所决定的。
经济学家认为，生产力的提高是社会经济发展的重要标志，特别是在对生产力进行价值评价时，人的
素质又成为最主要的衡量标准。
在人的诸多素质中，身体素质、文化素质、道德素质、心理素质显得至关重要，但从某种意义上讲，
身体素质作为诸素质的物质基础，对生产力的提高起着重要的作用。
世界各国都格外重视体育对发展劳动者体力的作用，以期减少发病率，达到促进社会生产力的目的。
　　体育对发展社会经济的功能，是由体育的健身作用决定的，因为它在发展身体素质、提高劳动者
健康水平方面取得了明显效果，保持和增强了劳动者的劳动能力。
因此，在体育投资方面所作的贡献，有力地促进了社会经济的发展。
世界各国体育的发展历史证明，经济是体育发展的基础，经济的发展有赖于劳动者素质的提高。
一些经济发达国家，非常重视发挥体育的经济功能，采取多种途径追求体育的经济效益，将体育事业
纳入产业运作。
　　体育是一项全民的、具有重大经济效益的事业，可以服务于经济的发展，对物质生产和国民收入
的增长起直接和间接的促进作用。
比如，一些大型运动会，除可以获取门票收入外，还可带动旅游、商业、交通、电信和新闻出版等行
业的发展；也可以通过出售电视转播权，发行彩票、邮票、纪念币，制作广告，印制宣传品等途径，
获取相当可观的经济效益。
我国的体育与市场正不断地接轨，在挖掘体育经济功能的潜力方面也积累了一定的成功经验，为中国
体育走向国际市场打开了道路。
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