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前言

现代健康观即身体健康、心理健康和社会适应。
如何将这一理念贯彻落实于体育教学中，是全体教育工作者、体育工作者，特别是体育教师不断思考
和探索的问题。
大学体育是高校教育的重要组成部分。
随着大学生对生命过程认识的不断深入，健康的身体来自于健康的生活方式这一观念已经普遍被接受
。
一种适合于个体的健康生活方式的形成，是自发到自觉的教育过程。
因此，教育政策的形成应充分考虑到教育本身有为受教育者保持健康的责任，最大限度地满足大学生
在体育上自我发展、学习和适应社会的需要。
基于上述要求，依据《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的精神，我们尝试编写了这本教材
，对这一问题进行回答。
概括起来，本教材具有以下特征：第一，转变了过去学校体育中“以竞技为中心”的指导思想，树立
素质教育和“健康第一”的观念，突出“以人为本”，强调学生的主体作用，凸现大学体育与健康的
内在联系，扩大了体育教育的外延。
第二，从大学生的实际情况出发，对学生最迫切需要了解的体育锻炼方法和技术进行系统归类和重点
介绍。
为了增加吸引力和可读性，适应时代发展的要求，除每一章涉及体育项目的规则与基本技、战术外，
每小节末都附有学习与思考和资讯窗、健康贴片，力求使学生通过对本教材的学习，在有效增长知识
、扩大视野、开拓思维的同时，提高自身的体育素养。
第三，在传授体育基本知识、基本技能的基础上，注重对学生身心健康和社会适应能力的培养，树立
身心素质全面协调发展的新观念。
通过身体锻炼促进学生意志品质和团队协作精神等方面的全面发展，构建完整的大学体育与健康的教
学体系。
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内容概要

　　为了增加吸引力和可读性，适应时代发展的要求，《大学体育教程》除每一章涉及体育项目的规
则与基本技、战术外，每小节末都附有学习与思考和资讯窗、健康贴片，力求使学生通过对本教材的
学习，在有效增长知识、扩大视野、开拓思维的同时，提高自身的体育素养。
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章节摘录

插图：2.脚踏球：是向上抬腿后，向下发力，用前脚掌部位推压击球。
在练习时多注意控制球的线路和落点。
快和狠是其唯一的发展方向。
脚踏攻球的特点是视野开阔、目的性强、球速快、变化多，既可以压踏前场又可以推踏后场还可以抹
吊近网。
由于脚踏球与倒勾球力量方面相比相对较弱，因此必须充分发挥其快、刁的特点，攻其不备才能给对
方防守带来较大的威胁，令防守者防不胜防。
3.倒勾攻球：是以大腿带动小腿向上摆动、加速发力。
其特点是击球点高，球速快，力量大，易控制，变化多。
在通常情况下，可根据对方不同的阵性可攻出直线、斜线、外摆、内扫、轻吊和凌空等不同特性的球
。
能给对方造成很大的威胁。
4.斜线攻球：可以用站位方向的变化和脚尖内扣来达到变线攻球的目的。
5.外摆攻球：要注意击球瞬间外翻脚腕，用转体和向外摆动腿来控制球的力量和落点。
6.内扫攻球：应用脚尖部位或脚内侧向异侧腿前上方边转体边扫踢击球。
7.轻吊攻球：起跳动作要和发力倒勾攻球时一样，只是在击球瞬间改用前脚掌部位，将球轻轻推托过
网。
8.凌空攻球：是现有攻球技术中难度最大的一种，它要求运动员要有较好的制空能力、弹跳力与协调
性，并且注意落地时运动员的自我保护。
除了以上几种攻球技术外，在长期的比赛锻炼中，在运动员的大胆创新下，不断涌现出一些新的进攻
技术，如转身侧扫攻球、肩部压球，还有一些比较不正规的踏球进攻如后摆侧踏等。
虽然这些进攻技术在比赛中并不是主要的进攻手段；但由于其套路创新，动作隐蔽，令人难以适应。
因此，这些技术作为一种辅助进攻手段、突袭手段也给对手造成一定的威胁，在比赛中收到良好的效
果。
（四）柔韧毽球是一种对身体素质要求比较高的体育项目，没有一定的柔韧素质是不可能完成毽球各
种高难度的动作的。
由于网上激烈地争夺及“两米线”对头部的限制，使得脚部进攻成为极其重要的手段。
柔韧素质是运动员完成大幅度动作的能力，也是肌肉、肌腱、韧带的弹性和伸展性。
柔韧性好，有利于运动员正确掌握技术动作，大幅度完成进攻技术动作，并可防止运动员损伤。
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编辑推荐

《大学体育教程》：普通高等学校公共体育课程教材
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