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内容概要

　　《大学体育教程》共十九章，第一章至第六章主要从理论上介绍高等学校体育的目的、任务、作
用及发展概况，阐述体育与健康的关系、体育健身的原理与方法，介绍体质健康测试与评价方法，介
绍奥林匹克运动与体育精神；第七章至第十九章系统地介绍体育运动项目的基本技术和战术以及部分
娱乐体育、休闲体育的内容。
全书力求突出以培养学生体育能力为出发点，集知识性、应用性、科普性和趣味性为一体，把近年来
最新的体育知识与大学生的体育活动实践结合起来，以适应教学的需要。
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章节摘录

版权页：   插图：   3.练习方法 （1）在走或慢跑中运球练习，体会脚、球相互接触时部位的准确性及
脚部运球动作的感觉。
 （2）在“8”字形的两圆上做双脚交替的脚背外侧运球练习。
 （3）运球绕过障碍练习。
 （四）头顶球 常用的头顶球技术有原地顶球、跑动顶球、跳起顶球、鱼跃顶球等。
 1.原地前额正面顶球 身体正对来球，两脚前后开立，膝关节微屈，上体稍后倾，重心放在后脚上，两
臂自然张开，两眼注视来球；当球运行到身体垂直部位前的刹那，后脚用力蹬地，身体重心由后脚移
向前脚的同时，迅速向前摆体，颈部紧张，快速甩头，用前额正面顶球的后中部，接着上体随球继续
前摆（图9—3）。
 2.跳起顶球 原地双脚起跳时，两腿先屈膝，重心下降，然后两脚用力蹬地跳起，同时两臂屈肘上摆，
向上跳起，在上升过程中，挺胸展腹，两臂自然张开，两眼注视来球；在跳到最高点准备顶球时，身
体呈背弓；当球运行到身体的垂直部位的刹那，快速收腹，折体前屈并甩头，用前额正面将球顶出；
顶球后，两腿同时自然屈膝、屈踝落地。
 3.原地前额侧面顶球 两脚前后开立，两膝微屈，以后脚支撑体重，上体和头部向出球的相反方向侧屈
，两眼注视来球；当球运行到击球方向同侧肩上方时，蹬地、转体、甩头，用前额侧面顶球的侧中部
。
 4.练习方法 （1）各种顶球模仿练习，体会动作顺序。
 （2）做自抛自顶练习，体会顶球的合理部位和用力时的感觉。
 （3）两人相距5米左右，一抛一顶练习。
 （4）在球门区附近，做手抛球后的头顶球射门练习。
 （5）在球门区附近，做执行任意球后的头顶球射门练习。
 （五）抢截球 抢截球是指在规则允许的条件下，为把对方控制或传出的球夺过来、堵截住、破坏掉
、踢出去而采用的技术动作。
抢截球的方法有正面抢截、侧面抢截和侧后抢截等。
 1.正面抢截球 这是控制对手从正面运球前进时采用的方法。
 动作要领：两脚前后开立，两膝微屈，身体重心下降，正面面对对手。
当对方运球前进的脚即将着地时，抢截者立即一脚蹬地，另一脚以脚内侧对准球并向球跨出一步，同
时运用合理的身体冲撞动作配合脚步动作，将球从对手的控制范围内抢过来控制在自己的脚下。
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编辑推荐

《大学体育教程》旨在于使学生树立终身体育和健康第一的思想，了解和掌握体育与健康的知识和技
能，养成体育锻炼的习惯，学会以体育的精神去适应社会和生活，提高生活的质量。
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