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内容概要

　　手球是一项“价廉物美”的平民运动项目，非常适合在中小学和广大青少年中进行推广和普及。
鉴于此目的，特编辑本书。
全书共分八个章节，从手球运动的发展、特点、锻炼价值、基本技术、基本战术、专项技术、专项素
质训练、训练方法和主要规则入手，向你介绍手球运动的基础知识。
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作者简介

　　何启方，上海同洲手球联盟技术顾问，中共党员，大学学历，高级教练。
　　1972年出任上海男女手球队教练，并率队获得当年全国手球邀请赛女子组第一名，男子组第三名
。
1979年率上海女队获第四届全运会冠军。
1985年出任中国女子青年队主教练，带队参加世青赛获第六名，1997年带领上海男队获第八届全运会
第三名。
　　曾获上海市“新体育开拓奖”，20世纪90年代入录“中国体育人才大典”。
曾任中国手球协会科研医务委员会常委、上海手球协会副秘书长。
现任上海市老体协手球委员会副主任兼秘书长。
曾在国内多家体育科研专刊上发表了10多篇手球专业论文。
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书籍目录

序第一章　手球运动的发展一、世界手球运动的发展二、中国手球运动的发展三、现代手球运动发展
的趋势第二章　手球运动的特点和锻炼价值一、手球运动的特点二、手球运动的锻炼价值第三章　大
力开展青少年手球运动，促进上海和全国的手球水平更快提高一、中国手球水平为什么迟迟上不去?二
、青少年手球业余训练应注意的几个问题1.青少年训练的重要性2.青少年训练教师／教练的重要性3.选
材和业余训练应注意的问题第四章　手球的基本技术一、基础技术1.脚步移动技术2.传接球技术二、进
攻技术1.进攻步伐2.射门技术3.运球和供球三、防守技术1.防守的要求2.防守的准备姿势3.防守技术4.防
守的脚步移动5.协防四、守门员的技术1.站立姿势2.挡球与封球3.抢断球4.选1立5.守七米球6.守门员与后
卫的配合7.守门员出球8.守门员的选材和总体要求第五章　手球的基本战术一、手球战术配合的原则二
、战术配合的目的三、技战术与素质的关系1.突破技术2.二人交叉切入四、简单的进攻阵形五、简单的
防守阵形1.六0活一线防守2.五一防守3.四二防守六、不同位置的防守要求1.突出防守2.边卫防守3.底线
防守第六章　手球各位置的专项技术一、进攻位置1.边锋队员的技术要求2.内锋队员的技术要求3.底线
队员的技术要求4.中锋(组织核心)队员的技术要求二、防守区域位置的专门技术1.突出队员的防守2.底
线队员的防守3.边卫队员的防守4.集体防守中的问题第七章　手球的专项素质训练一、球场速度二、基
础力量1.投掷力量2.腿部力量和爆发力、弹跳力3.躯干力量三、灵敏、柔韧、协调反应和平衡素质第八
章　几种简单的训练方法和主要规则一、几种简单的训练方法和活动性游戏1.传接球练习2.结合脚步的
练习3.几种活动性游戏二、几条主要规则1.比赛场地2.比赛时间、结束信号和暂停3.球4.球队、换入5.守
门员6.球门区7.接触球8.犯规与非体育道德行为三、裁判员手势附录
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