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前言

体育作为人类社会的一种文化形态和伟大的社会实践，其意义在于维系人体健康，满足人们享受生活
和发展自身的需要。
体育的价值在于优化人的心理，关切人的生存与发展，促进身心全面和谐发展，提高生活质量。
新世纪我国大学体育的目标、内容和形式正在发生深刻的变化。
大学体育教育从以往片面关注增强体质的生物性机能改善转变为全面关注大学生身体健康、心理健康
和社会适应能力的协调发展；从以往仅仅关注大学阶段的短期效应，转变为兼顾终身体育培养的长期
效应。
大学体育在一系列转变中呈现出个性化和多样化的倾向，其课程内容的选择也比以往更加强调学生的
主体地位。
大学体育教育是塑造健康之体魄、陶冶健全之精神、提高社会适应能力、形成体育锻炼习惯，建立良
好生活方式的金钥匙，是造就一代高素质、有竞争力、有创造力人才的有效渠道，是提高当代大学生
身心素质，进而实现健康为祖国工作五十年的基础。
 《普通高等学校体育选项课教材》的编写坚持“以人为本，健康第一，终身体育”的指导思想，尊重
学生身心发展的特点，遵循教育和体育的发展规律，全面解析《全国普通高等学校体育课程教学指导
纲要》的课程理念、课程性质和课程价值，着重突出运动参与、运动技能、身体发展、心理发展和社
会适应的课程目标。
在教材和课程内容上注重健身性与文化性相结合、选择性与时效性相结合、科学性与可接受性相结合
、民族性与世界性相结合、共性与个性相结合的原则，充分反映和体现教育部、国家体育总局制定的
《国家学生体质健康标准》的内容和要求，旨在为广大大学生提供素质教育和体育教学活动的指导。
 本套教材在编写过程中得到了教育部体育卫生艺术教育司、河南省教育厅等单位的大力支持和帮助，
真切希望这套教材能够对我国大学体育课程的建设起到积极作用，能够为普通高等学校文化素质教育
、体育课程改革、教材建设有所帮助，成为广大体育教师和普通大学生开展体育活动的有益指导。
 2012年2月
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内容概要

　　
《篮球》是《普通高等学校体育选项课教材》之一，是作者在总结多年教学实践经验的基础上，为适
应高校篮球选项课教学、训练的需要而编写的。
全书用简单而生动的语言将篮球运动的起源与发展、熟悉球性练习与篮球游戏、篮球技术、篮球战术
、篮球规则与裁判法等进行了介绍，针对大学篮球运动的开展实际，为了让更多的篮球爱好者、参与
者能正确认知自身的运动水平、估价自己的运动技能，书中特别引入了大学生篮球技术水平、身体素
质测评与评价方法和篮球基础战术配合评价方法与标准。
既有利于篮球初学者自学自练，又有利于篮球选项课学生选择性地学与练。

　　
《篮球》既可作为普通高校篮球选修课教材、体育院（系）专项课教材和高水平运动队篮球训练课教
材，也可作为广大篮球健身爱好者学锻炼时的参考用书。
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章节摘录

版权页：   插图：   ②动作要领：练习者用手指和手腕的力量来“点“球，拍球不要用掌心，球弹起的
高度不要很高，运球要有力。
 ③练习方法：一人一球进行单人练习，先单手做，然后双手交替做。
 ④易犯错误：手指的力量控制不好，使球弹起高度过高或弹不起来，没有运球，出现掌根拍球动作，
动作频率太慢。
 ⑤纠正方法：掌心空出，用手指运球，手腕和手指保持放松。
 ①动作方法：两脚前后开立成弓箭步，双手持球于体前。
练习时，右手拍球，使球经胯下向左反弹，左手接球后，再使球从胯下向右反弹。
 ②动作要领：要保持动作快速、协调、一致，球不能高于膝盖，运球要有力。
 ③练习方法：一人一球进行单人练习，两脚前后轮换，两手依次交替练习，可以逐渐加快运球节奏。
 ④易犯错误：眼睛时刻看球，动作不充分连贯，身体重心过高，落球点不稳定。
 ⑤纠正方法：目视前方，眼睛观察场上情况，凭手对球的感觉运球，提高控球能力，运球动作要连续
，运球要有节奏。
 3.原地两手交换推滚球 ①动作方法：两脚左、右开立，略比肩宽，球放于右脚前方的地面上。
练习时，用右手推球的右侧使球在体前向左侧滚动，然后换左手再推滚球左侧，使球沿地面滚至身体
右侧的前方。
 ②动作要领：用力要协调，全身随球向左、右移动，手不离球，球滚动要平稳，身体重心要降低，动
作要协调连贯，球不要脱离手。
 ⑨练习方法：一人一球进行单人练习，可逐渐加快节奏。
 ④易犯错误：手离开球，重心不稳定，推球动作不连贯。
 ⑤纠正方法：凭球和手的感觉运球，提高控球能力，推球的时候要空出掌心，手指充分接触球，推球
的时候要控制力量。
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编辑推荐

《普通高等学校体育选项课教材:篮球》既可作为普通高校篮球选修课教材、体育院（系）专项课教材
和高水平运动队篮球训练课教材，也可作为广大篮球健身爱好者学锻炼时的参考用书。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<篮球>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


