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前言

　　21世纪是人类社会走向更加文明的世纪。
站在世纪初回首人类生活方式的发展和变化的时候，有三个转变给人以深刻的提示：一是人们从对生
命存在的关注和敬畏向对生命价值的真实和品质的重视的方向转变；二是人们开始从消极的余暇休闲
向积极的休闲体育娱乐的方向转变；三是人们开始从注重心灵的惬意和轻快的休闲方式向注重身心一
体、充满运动和刺激元素的体验型休闲方式转变。
　　休闲，对于中国老百姓来说，已不再是一个陌生的词。
中国经济的高速发展和国民收入的不断提高，在带来物质产品极大丰富的同时，也在一定程度上颠覆
了人们传统的生活方式和生活理念，休闲娱乐日益成为百姓生活不可或缺的一部分，“休闲”一词也
因此成为当前的主流词汇之一。
人们普遍认识到休闲在生命中的重要价值，休闲不仅被当做工作之余的消遣，而且被当做一种生活的
理念。
休闲作为一种生活方式、一种生活态度在神州大地悄然兴起。
　　休闲体育将对人们的生活方式、人居环境的优化，对绿色体育消费的拉动，对社会、经济活动的
促进，对先进文化的推动，对基础教育和人的全面发展的推进，对现代文明病的抵御等方面产生重要
的积极影响。
　　一个大众化的休闲时代正在向我们走来，一幅全民休闲的可喜图景正在展现。
　　作为公众休闲生活的重要组成部分，作为一种健康的休闲方式，休闲体育的发展备受人们关注。
除了传统的休闲体育项目，大量新兴的时尚健身项目也进入休闲体育的范畴并得以快速发展；休闲体
育的空间开始向海洋、森林和山地拓展；休闲体育的组织形成公益与营利并存、政府与民间结合的架
构体系，并业已形成政府大力支持、学界积极倡导、民众主动参与的良好局面。
　　休闲体育及其相关服务业的快速发展，促使其对高级应用型人才的需求变得愈来愈紧迫。
2007年，教育部公布的本科招生目录首次列入“休闲体育”专业，标志着休闲体育专业首次进入高等
教育范畴。
然而，由于我国休闲体育教育尚处于起步阶段，专业设置时间不长，还没有具有权威性和系统性的专
业课程教材。
因此，整合全国力量构建我国休闲体育专业教材体系是适应社会需求的应时之举、顺时之策。
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内容概要

　　《高等学校休闲体育、社会体育指导与管理专业系列教材：沙滩排球》主要对沙滩排球运动的特
点与价值，沙滩排球技战术的教学与训练，沙滩排球竞赛的组织与编排，以及沙滩排球裁判方法的教
学与实践等方面进行了详细的阐述，可作为高等学校休闲体育、社会体育指导与管理、体育教育等专
业的本科生教材，也可供体育学类研究生、体育教师及广大沙滩排球爱好者阅读使用。
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章节摘录

版权页：   插图：   ③助跑时机：助跑时机取决于二传传球的高度、速度以及扣球队员的个人动作特点
。
二传传球低时，助跑起动要早些，球高则要晚些；动作慢的队员可早些起动，动作快的队员则可晚些
起动。
 ④助跑路线：助跑路线应根据传球的落点来决定。
在沙滩上这一特殊场地，要提前对来球做出预判，尽量选择较为平坦的沙面助跑。
 ⑤助跑过程中身体重心的变化：助跑过程的身体重心应平稳下降，减少起伏，以提高助跑速度和减少
能量损耗。
 ⑥助跑制动方法：第一种由脚跟着地过渡到全脚掌蹬地起跳，这种方法动作幅度大，制动力强，有利
于增加起跳高度。
第二种由前脚掌着地迅速起跳，这种方法动作迅速，有利于加快起跳速度，擅长快攻的队员运用较多
。
 （2）起跳：起跳的目的是为了获得高度以及选择适当的扣球时机和击球位置。
 ①起跳的高度与起跳前膝、踝和髋关节的弯曲程度有关，在一定范围内，弯曲程度越大，越有利于增
加起跳高度。
但下肢各关节的弯曲程度与个人腿部力量和腰部力量有关。
腿部和腰部力量大的队员，下蹲可深些；腿部和腰部力量小的队员，下蹲可浅些。
 ②一脚跨出的同时，另一脚也跨出去，两脚几乎同时着地和蹬地。
这种起跳方法可利用人体下落时的重力加速度，增大下蹲时腿部肌肉的张力，增加弹跳高度。
但此法不便加快助跑速度，影响起跳节奏。
 ③起跳点应距球一臂距离，为空中击球创造合理的位置。
 ④起跳时机一般选择在二传出手后。
如球高时，起跳稍晚些；反之，则起跳稍早些。
 ⑤起跳的高度与摆臂的速度也有很大的关系，摆臂速度越快，越有利于增加起跳高度。
摆臂的方法有两种：一种是划弧摆，即两臂经体侧向身体侧下方，随之又向前上方摆动，这种摆动有
利于调整起跳时间；另一种是前后摆，即由体前向后摆动，再由后向前摆动，这种方法摆臂距离长、
幅度大、速度快，有利于增加起跳高度，但不便于急速起跳。
 （3）空中击球 ①起跳后，身体成反弓形，便于击球时与上肢做相向运动，加大挥臂距离，加快挥臂
速度，使扣出的球更有力量。
 ②击球时，由腰、腹发力，上肢各关节做鞭打动作，有利于全身力量集中于手上，以加大击球力量。
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编辑推荐

《高等学校休闲体育、社会体育指导与管理专业系列教材:沙滩排球》系统全面介绍了沙滩排球运动相
关知识，《高等学校休闲体育、社会体育指导与管理专业系列教材:沙滩排球》可作为高等学校休闲体
育、社会体育指导与管理、体育教育等专业的本科生教材，也可供体育学类研究生、体育教师及广大
沙滩排球爱好者阅读使用。
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