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内容概要

为全面贯彻党的教育方针，认真落实“健康第一”的指导思想，保证《全民健身计划纲要》的全面实
施，积极响应教育部、国家体育总局、共青团中央发出的从2007年开始，结合《学生体质健康标准》
的全面推行，在全国各级各类学校中广泛深入开展“阳光体育运动”的号召，全面提高当代大学生的
综合素质，使他们学会自学自练、自娱自乐、自测自评的科学锻炼手段，使高校体育教育真正为社会
的物质文明和精神文明服务，我们根据高职高专学生的特点，编写了这本适合高职高专院校体育教学
用的《体育与健康》教材。
　  本教材以“健康第一、达标争优、强健体魄”为理念，牢牢把握“充分发展学生的个性，极大地
激发学生对体育课的主动性和积极性”的指导思想，以“更好地培养学生的健康意识及在体育项目上
的各种技能”为宗旨，以达到“提高终生锻炼的能力，从而能更好地实现素质教育”为目的。
  　本教材的特点有如下几方面：　  一、本教材在编写过程中，时刻抓住职业教育的特点，改变传统
的以运动技术教学为中心的教学方式，逐渐向“健身体育”、“终身体育”的方向发展，以尽快适应
现代社会人才培养和快节奏工作、生活的需要。
        二、本教材是根据高职高专学生身体发育特点和心理发展要求，集知识、健身、娱乐、科学、实
用为一体的体育教科书。
    三、本教材内容充实、文笔流畅、图文并茂、通俗易懂，适合高职高专学生的知识层次，具有观念
新、内容丰富多彩、方法简便易学、技能性强、易于掌握、易于操作的特色。
    四、本教材的编写者中，既有教学经验丰富的中年教师，也有许多来自教学一线的青年教师。
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章节摘录

插图：击球动作：截击球是一个短暂的撞击动作，网拍后引动作小，不要过肩，大小臂之间不要大
于90度，后引时要使肘领先小臂和拍子。
击球点要处在身前。
如果球落在体侧或身后，就变成挡球了，完全失去了控制球的能力；若击球点太靠前，就回去够球，
结果是拍子向前下方挥动，造成击球下网或失掉重心。
击球点高度应以眼睛高度为佳。
6. 高压球判断来球后，迅速侧身，抬头看球，用交叉步或短促垫步向后移动，同时左手高举指向来球
，右手在体前抬肘举拍。
右肩后转，迅速抬起肘部，前臂与地面平行，拍头垂于背后。
击球时，通过转肩带动手臂，向上做鞭打动作，击球瞬间，手腕要做有力地扣击，手臂、手腕和球拍
在一条直线上，身体稍前倾。
击球后，扣腕动作继续，让球拍绕过身体，在身体左下方结束，并使拍头指向身后围网。
7. 挑高球挑高球就是把球向高空挑起，在网球比赛中对手占领了网前、自己又无机会破网的情况下，
经常使用挑高球的方法，目的是迫使对方回到后场，进行过渡。
正手和反手挑高球与场地击球的技术一样，都需要东方式握拍法。
站立位置和姿势也和地面击球相同。
挑高球的方法与一般正手和反手的场地击球类似，不同的是球拍拿到球下面去挑打。
挑打后球拍的跟踪动作，远远高于普通的地面平击球，同时球拍要与在空中向上飞行的球保持在一条
直线上。
球拍面接触球的斜角与普通平击球也有差别。
根据挑高球的性质，分为防守型挑高球和进攻性挑高球，在不同情况下运用。
8. 放小球放小球时，动作应尽量隐蔽，使对方无法判断，后摆和前挥动作要和正反拍侧旋球完全一样
，球拍在球的飞行路线上及早向后摆起。
虽然放小球的后摆动作不需要很大，但需要给对方制造一个好像打深球的假象，不管是打斜线球还是
直线球，准备动作都一样。
放小球是在网球拍接触的瞬间放松手腕，用拍面轻轻削击球的侧下部，拍面大约以45度的开角从球的
侧下方滑动，使球产生侧下旋.击球后没有随挥动作，使球落地后反弹很低。
三、网球基本战术1. 上网型积极创造一切机会和条件上网后，在空中截击来球，利用速度与落点变化
造成对方还击的困难，甚至失误。
这种打法积极主动，富有攻击性，但略带冒险性。
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编辑推荐

《体育与健康》内容充实、文笔流畅、图文并茂、通俗易懂，适合高职高专学生的知识层次，具有观
念新、内容丰富多彩、方法简便易学、技能性强、易于掌握、易于操作的特色。
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