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内容概要

　　《高等院校“十二五”规划教材：大学体育与健康》一书全面地阐述了体育与健康的基本理论知
识，如体育对人体生理和心理活动的影响、运动损伤的预防与处理、一些常见疾病的预防、运动处方
的制定等，并对基本的体育技能做了详尽的描述。
通过这本书的学习与实践，学生能掌握测试和评价身体健康状况的基本知识，并帮助他们通过体育活
动改善心理状态、克服心理障碍，在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉。
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章节摘录

版权页：   插图：   ①双脚起跳。
两脚自然开立，两膝深屈或微屈，重心下降，两臂弯曲并稍向后摆。
起跳时双脚蹬地，两臂用力上摆，提腰展体。
落地时，屈膝缓冲。
动作要点：蹬地、摆臂、提腰协调一致。
 ②单脚起跳。
单脚起跳多在助跑情况下进行。
助跑时，最后一步一般较小，用脚跟先着地过渡到前脚掌蹬地，两臂上摆提腰，另一腿屈膝上提，当
身体达到最高点时，摆动腿自然下放，落地时屈膝缓冲。
动作要点：制动性起跳快，摆臂提腰要协调。
 （5）急停：急停是跑动中突然制动的一种动作方法。
可分为跨步急停与跳步急停两种。
 ①跨步急停（两步急停）。
先向前迈出一大步，脚跟着地过渡到全脚掌抵住地面，迅速屈膝上体后仰，第二步着地时，身体侧转
，脚尖内旋，用前脚掌内侧蹬撑地面保持身体平衡。
动作要点：屈膝降重心，体转侧后移。
 ②跳步急停（一步急停）。
单脚或双脚起跳，上体后仰，两脚同时平行落地，用前脚掌内侧有力蹬住地面，两膝弯曲，降低重心
保持身体平衡。
动作要点：屈膝重心后移，收腹双脚落地。
 （6）滑步：滑步是移动防守的主要动作方法。
可分为侧滑步、前滑步和后滑步。
 ①侧滑步。
滑步前，两脚左右开立，膝弯曲，上体稍前倾，手臂向两侧张开。
向左滑步时，右脚前脚掌内侧蹬地，左脚向左跨出一步，落地的同时，右脚迅速随同滑行，然后依次
重复上述动作，眼要注视对手；向右滑步时，动作相反。
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编辑推荐

《大学体育与健康》一书全面地阐述了体育与健康的基本理论知识，如体育对人体生理和心理活动的
影响、运动损伤的预防与处理、一些常见疾病的预防、运动处方的制定等，并对基本的体育技能做了
详尽的描述。
通过这本书的学习与实践，学生能掌握测试和评价身体健康状况的基本知识，并帮助他们通过体育活
动改善心理状态、克服心理障碍，在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉。
本书由胡鸿杰等主编。
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