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内容概要

　　本书包括体育概论篇、篮球篇、排球篇、足球篇、网球篇、羽毛球篇、乒乓球篇共七大部分，第
一部分为体育常识性内容，包括体育的概论、体育运动卫生与保健、体育竞赛与欣赏、《国家学生体
质健康标准》的测试及锻炼方法。
篮球篇、排球篇、足球篇、网球篇、羽毛球篇、乒乓球篇等部分，分别介绍了每个项目的起源与发展
、常用技术的动作分析及练习方法和错误纠正、战术配合、竞赛规则等内容。
本书可作为高职高专院校体育普修球类教材，也可作为体育专业参考书，也可作为广大球类爱好者的
自学读本。
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章节摘录

版权页：   插图：   第六节 抢篮板技术 篮球比赛中攻守双方队员争抢投篮未中，从篮板或篮筐反弹出
的球，称为抢篮板球。
进攻队员争抢本队投篮未中的球称为抢进攻篮板球；防守队员争抢对方未投中的球称为抢防守篮板球
。
 一、抢篮板球技术环节 抢篮板球技术无论是抢进攻篮板球还是抢防守篮板球都是由抢占位置、起跳
动作、空中抢球动作和抢球后的动作四个环节组成的。
正确的判断和快速起动是基础。
 1.抢占位置 准确的判断是抢占有利位置的关键，判断球反弹的方向、速度和落点，重点是对球的判断
，并注意篮板球反弹的多向性。
可以通过投篮的距离、弧线等预测其大体相应的反弹方向、速度和远度，但一定要考虑球的反弹规律
，一般投篮距离与球反弹距离成正比。
由于投篮位置、角度的不同，球反弹方向也不同。
无论进攻队员还是防守队员，都应设法抢占对手与篮筐之间的有利位置，力争把对手挡在身后。
队员不同的落位会有不同的起动与判断，在离球篮近的位置上，常先抢位再判断；处于外围的进攻队
员，往往是先观察判断再起动冲抢。
 2.起跳 抢占到有利位置时，身体应保持正确的起跳准备姿势，起跳前屈膝降重心，利用身体尽量扩大
占位面积，及时起跳，控制空间，力争在最高点早于对手抢到球。
防守队员一般多采用转身跨步和上步起跳的方法；进攻队员则多采用交叉步结合助跑起跳的方法。
 3.空中抢球 根据攻防队员的位置及球的方向，抢球动作可分为双手、单手和点拨球三种。
 （1）双手抢篮板球 该方法多用于防守队员和内线队员。
起跳在空中时，身体充分伸展，两臂用力伸向球的方向，指端触时，双手用力握球，腰腹用力，迅速
屈臂将球拉至胸腹部位，两肘外展保护好球。
高大队员抢到篮板球后，可以双手将球举在头上。
 其优点是握球牢，有利于保持身体平衡，便于衔接其他进攻动作。
缺点是控制空间高度和范围较小。
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