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《大学体育实践教程》

内容概要

《大学体育实践教程》是原国家教委组织编写的 的配套教材。 主要是向同学们介绍体育基础理论（
宏观理论），力图帮助大家建立科学的、先进的体育观，进而形成体育文化素养之重要内容——体育
意识与运动习惯。《大学体育实践教程》则紧密结合实践课教学及现阶段可能广泛接触到的多种运动
项目，以传授各种专项理论与练习方法为主要内容。这是我们多次征询意见时，广大同学所迫切希望
得到的东西。今天，经众多体育教师多年筹划准备与精心编著，《大学体育实践教程》可以奉献给读
者了。大学体育课没有课本的历史在南开大学终于结束了。
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《大学体育实践教程》

书籍目录

第一章 身体素质 第一节 身体素质的概念、分类 第二节 力量素质 第三节 耐力素质 第四节 速度素质 第
五节 灵敏素质 第六节 柔韧素质第二章 田径运动 第一节 跑 第二节 跳跃 第三节 投掷第三章 足球运动 
第一节 足球基本技术 第二节 足球基本战术 第三节 足球竞赛主要规则 第四节 室内足球赛第四章 篮球
运动 第一节 篮球基本技术与练习方法 第二节 篮球基本战术与练习方法 第三节 篮球竞赛主要规则及裁
判法 第四节 三人篮球赛第五章 排球运动 第一节 排球基本技术和练习方法 第二节 排球基本战术 第三
节 排球比赛方法和简要规划 第四节 沙滩排球和软式排球第六章 游泳运动 第一节 游泳的基本技术与练
习方法 第二节 游泳运动的安全、卫生知识第七章 武术运动 第一节 武术基本功和基本动作 第二节 初
级长拳第三路 第三节 简化太极拳 第四节 太极剑 第五节 女子防身术简介 第六节 散打第八章 健美运动 
第一节 健美训练入门 第二节 发达身体各部肌肉的动作方式 第三节 身体测量 第四节 准备活动与放松
第九章 艺术体操运动 第一节 艺术体操运动技术动作 第二节 艺术体操动作编排的方法 第三节 艺术体
操竞赛规则及裁判法第十章 乒乓球运动 第一节 乒乓球运动的基本理论知识 第二节 乒乓球运动的基本
技术及练习方法 第三节 乒乓球运动各类打法和主要战术 第四节 乒乓球比赛规则、规程和比赛方法第
十一章 网球运动 第一节 网球基本技术与练习方法 第二节 网球比赛基本战术 ⋯⋯第十二章 部分流行
运动项目简介
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《大学体育实践教程》

章节摘录

插图：2.起跑和起跑后加速跑相结合技术的练习方法（1）起跑鸣哨（枪）时的动作练习由站立式预备
姿势（两臂在体前自然下垂）做起跑鸣哨（枪）时的动作并向前跨出1至2步。要求两腿用力后蹬，上
体保持较大前倾，两臂积极前后摆动。（2）站立式起跑20～30米起跑动作同上练习。起跑和起跑后加
速跑应紧密结合，中间不要停顿。要求动作要快，跑出后几米上体保持预备时的前倾姿势，两臂摆动
要快，两腿快速交换，脚着地要快，蹬离地面也要快。（3）半蹲式起跑20～30米用前脚掌异侧的手支
撑地面起跑。要求同前练习。还可以把前脚踏在突沿边上做起跑动作，借助蹬边力量加快跑出速度。
（4）学习安装起跑器方法以普通式为主。（5）学习“各就位”、“预备”、“鸣哨（枪）”时的动
作衔接技术开始时反复练习各就位和预备，熟练后再接鸣哨（枪）时的动作。强调听信号起跑，养成
不抢跑的良好习惯。（6）蹲踞式起跑20～50米要求把起跑和起跑后加速跑各部动作连接成完整技术，
动作连贯，并在加速跑结束进入途中跑时顺势放松跑2至3步（自然跑进）。为了尽快掌握技术，还可
采用双人对抗、跳绳套肩牵引完成蹬离起跑器和斜竹竿下起跑等辅助练习。通过触觉和肌肉的本身感
觉体会起跑时身体的正确姿势。3.直道途中跑技术的练习方法（1）摆臂技术练习时注意摆臂的方向、
幅度和肘关节角度的变化，要以肩为轴摆动，肩部放松。明确手臂的摆动能对腿部的技术动作起到支
配和促进作用，摆臂动作也是跑的完整技术的一部分。

Page 4



《大学体育实践教程》

编辑推荐

《大学体育实践教程》：经国家教委全国普通高校，体育教学指导委员会审定。
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