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前言

21世纪，人类进入了新经济时代。
综合国力竞争的实质是民族素质的竞争，是人才的竞争，是教育的竞争。
在这样的背景下，加强素质教育，尤其是进行体育和健康教育显得更为重要。
健康是生命之本，是幸福的保证，是事业成功的基础，是人类永恒的话题。
拥有健康的体魄、健美的身材，是每个人尤其是年轻人的美好愿望。
健康的身体是知识、理想和财富的载体，有了健康的身体，才能为社会和个人带来财富，才能去享受
生活，实现理想。
为了配合经国务院批准并实施的《全民健身计划纲要》，我们精心策划、组织编写了这套书。
该丛书用最通俗易懂的文字，深入浅出地介绍了有关体育运动项目的基本知识和基本技术，以详细、
准确的连续动作图解形式，来说明各种技术动作的要点，使读者一看就懂，一练就会，轻松入门。
每本书中的图示生动形象，动作一目了然，具有科学性、系统性、先进性和实用性的特点，能满足不
同层次和不同体育项目爱好者的需要。
该丛书由安徽大学吴兆祥教授任主编并负责组稿和统稿。
我们在撰写过程中得到安徽科学技术出版社和安徽大学科研处的大力支持，在此一并致谢！
由于时间仓促，水平有限，虽力求完善，但不足之处在所难免，请广大读者批评指正。
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内容概要

　　本书遵循体育课程建设的客观规律，掌握体育发展最新动态，并把体育文化、健康理念纳入教材
之中以增强大学生的体育与健康意识，发展他们的基本运动能力，培养其自愿以在与体育锻炼的习惯
。
本书用通俗易懂的文字，深入浅出地介绍了有关体育运动项目的基本知识和基本技术，以详细、准确
的连续动作图形形式来说明各种技术动作的要点，版面图文并茂，具有科学性 、系统性、先进性和实
用性的特点，能满足不同层次和不同兴趣爱好的大学生的需要。
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章节摘录

插图：第二章 排球基本技术第一节 准备姿势和移动、制动一、准备姿势为了便于完成各种技术动作
而采取的合理的身体姿势，称为准备姿势。
准备姿势与移动是排球基本技术之一，是完成各项有球技术的前提和基础。
排球运动具有球类运动的共同特点，来球情况千变万化，要随时准备做各种不同的动作，因此必须做
好准备姿势，以便应付各种情况。
做好准备姿势的目的首先是为了迅速起动，快速移动去接近球，与球保持合理的位置，以便完成各种
击球动作；同时也是为了及时起跳、倒地和做好各种击球动作。
（一）做准备姿势的方法各项运动都各有其准备姿势，就是准备着迎接即将发生的情况变化，准备着
迎接任何进攻的姿势。
排球运动也和其他运动一样，准备姿势的好坏是能否完成技术动作的关键。
准备姿势应当像从高处跳下后缓冲下来时的姿势：用前脚掌着地，重心放在脚的拇指根部，膝关节深
屈，上体前倾，就像猫捕鼠前将扑出的姿势。
两脚开立的距离，男子应比肩稍宽，女子则比男子还稍宽些。
在自己防守范围中央做准备时，两脚可平行开立，正对球的方向。
在自己防守区的右侧站立，左侧防守范围较大时右脚斜前出一步；相反，右侧防守范围较大时，左脚
斜前出一步。
原则上位于边线时，（在左侧时左脚，右侧时右脚）向前迈出一步做准备。
准备时手臂的位置既要便于上手传球，又要便于双手垫球，故应放在腹前，两臂分开比肩稍宽。
在准备垫球时，手臂稍放低些；而在准备拦网时，两臂分开要比肩宽。
（二）准备姿势的分类准备姿势按身体重心的高低分为：1．稍蹲准备姿势两脚左右开立与肩同宽，
两膝微屈，身体重心位于两脚之间，并稍前，脚跟提起，上体前倾，两臂放松，自然弯曲置于腹前。
两眼注视球并兼顾场上各种情况，两脚保持微动状态。
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编辑推荐

《排球入门》遵循体育课程建设的客观规律，掌握体育发展最新动态，并把体育文化、健康理念纳入
教材之中以增强大学生的体育与健康意识，发展他们的基本运动能力，培养其自愿以在与体育锻炼的
习惯。
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