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内容概要

　　《排球》是《普通高等学校体育选项课教材》之一，是作者在总结多年教学实践经验、借鉴中外
优秀教材及排球专家先进理论的基础上，为适应高校排球选项课教学、训练和竞赛的需要而编写的。
全书从排球运动的发展讲起，全面系统地介绍了排球技术、排球战术、排球技战术教学与训练、排球
竞赛规则与裁判法、软式排球教学训练与竞赛以及沙滩排球、气排球和四人制排球等排球运动项目。
编写过程中遵循图文并茂、由易到难的原则，既有利于排球初学者自学自练，又有利于排球选项课学
生选择性地学与练。

　　《排球》既可作为普通高等学校排球选项课教材、体育院（系）专项课教材和高水平运动队排球
训练课教材，也可作为广大排球健身爱好者自学锻炼时的参考用书。
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章节摘录

版权页：插图：3.前排保护准备姿势身体重心比前排保护准备姿势更低更靠前，两脚左右、前后的距
离更宽一些，膝部弯屈的程度大于前排保护准备姿势，身体重心要更靠前，肩部垂直线过膝，膝部垂
直线超过脚尖，两手臂置于胸腹之间（图2-1-3）。
二、移动动作分析运动员从起动到制动之间的位移和动作称为移动。
移动的完整过程包括起动、移动、制动三个环节。
起动是移动的开始，是在准备姿势基础上交换身体重心的位置，破坏准备姿势重心的稳定，使身体便
于向某一方向移动；移动则是在起动的基础上，利用脚步动作来改变运动员在场上的位置，完成技术
动作和战术配合的行动；制动是移动的结束，要及时克服身体的惯性冲力，保持好击球前的身体姿势
。
移动的目的是及时接近球，保持好人与球的位置关系以便击球，同时也是为了迅速占据场上有利位置
。
1.起动起动是指从静止到移动发生的过程。
它是移动的开始，是在准备姿势的基础上变换身体重心的位置，破坏准备姿势的平衡，使身体向目标
方向移动。
以向前起动为例，在正确准备姿势的基础上，迅速抬起前腿，收腹使上体向前採出，同时后退迅速用
力蹬地，使整个身体急速向前起动。
起动的快慢是移动的关键，起动的速度取决于反应能力和腰腿部的速度力量。
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编辑推荐

《排球》为普通高等学校体育选项课教材之一。
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