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内容概要

　　本书依据全国普通高等学校体育课程教学指导纲要的要求，结合高职体育教育的理论以及近年来
高等学校体育教育的实践情况编写。
全书共十章，内容包括篮球、排球、健美操、跆拳道、太极、游泳、足球、乒乓球等和学生体质健康
标准。

　　书中阐述了常见体育运动项目的理论与发展，特别注意体育与文化、体育与休闲和体育与健身的
培养，力求体现体育教育与健康教育相结合。
它可作为高职高专的体育教材用书，亦可作为开展体育锻炼与普及体育知识的辅助用书。
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书籍目录

第一章　高职体育概述
　第一节　体育的基本概念
　第二节　体育的功能
　第三节　高职体育的目的与任务
　第四节　当代大学生应具备的基本体育素养
第二章　篮球案例教学
　第一节　篮球的基本技术
　第二节　篮球的基本战术
　第三节　篮球比赛规则简介
　第四节　三人制篮球运动
第三章　健美操
　第一节　体育舞蹈的基本知识
　第二节　健美运动
　第三节　形体训练
　第四节　基础健美操
第四章　排球运动
　第一节　排球运动的基本技术
　第二节　排球运动的基本战术
　第三节　排球竞赛的基本规则
第五章　跆拳道
　第一节　跆拳道动作的使用部位
　第二节　准备姿势和步法
　第三节　前踢和横踢
　第四节　后踢和劈腿
　第五节　后旋踢和侧踢
第六章　太极拳
　第一节　二十四式简化太极拳
　第二节　四十八式太极拳
第七章　游泳运动
　第一节　游泳运动简述
　第二节　熟悉水性
　第三节　蛙泳与自由泳
　第四节　仰泳与蝶泳
　第五节　游泳救护与安全卫生常识
第八章　足球运动
　第一节　足球运动的基本技术
　第二节　足球运动的基本战术
　第三节　足球竞赛的基本规则
第九章　乒乓球
　第一节　乒乓球运动的基本技术
　第二节　乒乓球运动的基本战术
　第三节　乒乓球竞赛的基本规则
第十章　体质健康达标
　第一节　实施《学生体质健康标准》的意义
　第二节　《学生体质健康标准》的组成
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　第三节　《学生体质健康标准》测试的操作方法
　第四节　《学生体质健康标准》测试成绩的评价
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章节摘录

版权页：   插图：   3.变问跑 变向跑是队员在跑动中突然改变方向以摆脱防守或堵截对方进攻的一种方
法。
变向跑时（以向右变向跑为例），左脚在脚踏出时（最后一步）要屈膝，脚尖朝右，身体重心落在左
脚上，接着左脚前脚掌的内侧蹬地，上体向右转，同时右脚向右前方跨出一小步，左脚随即向右脚的
斜前方跨出一大步，从右侧超越对手。
 动作要点：蹬地有力，上下肢协调配合，跨步迅速。
 难点：掌握重心，要有突然性。
 4.侧身跑 侧身跑是队员跑动中为了抢位，摆脱防守，接侧向或侧后方传来的球而采用的一种进攻方法
。
 动作方法：跑动时，头部和上体放松地向球的方向扭转，上体侧肩，脚尖朝着跑动的方向。
 动作要点：上体侧转，两脚自然向前跑动。
 难点：身体平衡要稳定。
 5.急停 队员快速跑动中突然停住叫急停。
可以用来直接摆脱防守，创造更多的进攻机会。
急停可以分为跨步急停和跳步急停两种。
 （1）跨步急停由两步构成也叫两步急停，第一步稍大，上体微后仰，脚跟先着地迅速过渡到全脚抵
住地面，同时屈膝降低重心，减缓前进冲力，第二步着地时，脚尖稍向内，两膝深屈，前脚掌内侧用
力支撑，重心落在两脚之间。
 （2）跳步急停在近距离速度不太快的跑动中用单脚起跳（离地面不高），两脚同时以全脚掌落地，
略比肩宽，两膝弯曲降低重心落于两脚之间。
 动作要点：重心移动要低，上下肢协调配合。
 难点：脚掌用力和重心起伏不要过大、过高。
 6.转身 转身是队员以一脚为轴（为中枢脚）进行旋转，另一脚蹬地向前后跨步，身体随之转动，改变
站立位置和方向，进攻时可用以保护球或摆脱防守，抢占有利位置，创造传球、投篮机会，可分为前
转身和后转身。
 （1）前转身移动的脚从自己身前跨步使身体改变方向叫前转身。
如向右做前转身时，以右脚的前脚掌为轴（脚跟提起），左脚前脚掌内侧蹬地，身体向右转动。
 （2）后转身移动的脚向自己身后跨步使身体改变方向叫后转身。
如向右做后转身时，以左脚前脚掌为轴用力碾地，右脚的前脚掌内侧蹬地，同时用力向右后方转胯、
转肩。
右脚蹬地迅速从左脚后跨步落地，保持身体平稳。
 动作要点：转体蹬跨有力，保持身体平衡。
 难点：蹬地迅速，身体重心起伏不大。
 7.滑步 滑步是防守技术的主要动作方法，能有效地堵截对方的进攻路线，可分为侧滑步、前滑步、后
滑步。
 （1）侧滑步滑步前，两脚左右开立，两膝微屈，上体稍前倾，两臂向两侧张开，两眼平视对方。
向左滑步时，左脚先向左迈出，右脚掌内侧迅速用力蹬地滑动两脚保持一定距离，重心落于两脚中间
，脚不要擦地也不要离地过高，两脚不要交叉。
向右滑步的动作与左滑步动作要领相同，只是方向相反。
 （2）前滑步两脚前后开立，向前滑步时；前脚向前迈出一小步，同时后脚用力蹬地推动身体前移，
后脚再迅速跟进，保持身体前后开立姿势。
 （3）后滑步后滑步与前滑步相同，只是方向相反。
 动作要点：蹬跨协调配合，身体平稳，两臂伸展。
 难点：屈膝降低重心到位。
 8.移动的练习方法 （1）从基本站立姿势开始，听到信号或看到信号后向不同方向启动快跑。
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 （2）慢跑或中速跑中做跨步急停或跳步急停练习。
 （3）快跑到中线做急停折返跑，急停转身折回跑。
 （4）做好基本站立姿势，以一脚为中枢脚，另一脚做跨步、撤步、同侧步、交叉步，恢复基本站立
姿势。
 （5）对角线折线（用场地内设置的标志杆）还可结合不同的跑法进行（急停、转身、侧身、后退跑
等）。
 （6）一对一的攻防练习（徒手）。
防守人积极防守，进攻人利用变向、急停、转身等方法摆脱对手。
 （7）防守滑步，在掌握滑步动作的基础上，学习后撤步、交叉步、攻击步、绕步等方法，进行防守
组合练习。
 （8）追拍游戏，分成甲、乙两队站于场地中央，相距2米，相对站立听信号，如是单数甲方追拍乙方
，反之乙方追拍甲方，在场地内活动每拍对方1人得1分，得分多的队获胜。
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