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内容概要

　　盛世奥运，举国同辉。
北京奥运会来临之际，教育部、国家体育总局、共青团中央联合启动“全国亿万青少年学生阳光体育
运动”。
这是我国新时期加强青少年体育锻炼、增强青少年体质的战略举措。
　　民族复兴，体育同行。
近世中国，面对民族危难，仁人志士坚信“少年强则国强”，号召新青年“文明其精神，野蛮其体魄
”。
新中国成立后，党和政府十分重视青少年的健康成长，提出“健康第一，学习第二”、“发展体育运
动，增强人民体质”等口号。
当今世界，体育水平已成为民族文明的一项重要指标。
　　重智商、轻体育，重营养、轻锻炼的倾向，将严重阻碍青少年素质的全面发展。
开展阳光体育运动的目的，就是号召青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光下，并以奥运为契
机，以全民健身为背景，促使青少年养成体育锻炼的良好习惯。
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章节摘录

版权页：   插图：      （3）击球的一刹那，脚部击球面端平，击球部位应在脚内侧面的中部，击球点一
般在支撑腿膝关节高度的体前约40厘米处。
 2.技术要点 （1）起球的全过程应注意柔和、协调，大腿和小腿应完成向前上方送球的动作； （2）在
接起对方发过来的球时运用，要求队员必须积极移动，调整好人与球之间的位置，做到一次起球到位
，给二传队员提供调整球的机会； （3）在组织进攻的传球中运用，通过积极移动以及第一次调整击
球的机会，处理好人与球之间、人与传球方向之间、传球队员与攻球队员之间的合理关系； （4）在
防守中运用，要求在训I练中加强防快速球、大力量球，提高出脚速度的练习，加强其他起球技术与脚
内侧起球技术的衔接能力练习。
 二、脚外侧起球 1.动作方法 （1）起球前，两脚自然开立，两膝略屈，做好准备姿势； （2）起球时
，重心移到支撑腿上，击球腿的髋、膝关节内扣，踝关节背应，膝、踝关节外翻，使脚外侧尽量与地
面平行，做好击球前的准备动作； （3）击球是利用小腿外翻快速上抬的动作完成的，脚接触球的部
位一般在脚外侧面的中部或中后部，击球点的高度一般不超过膝关节； （4）当来球较高并快速向体
侧后方飞行时，触球腿的大腿可外转，迅速沿地面后摆，伸腿插入球下，踝关节自然勾起向外翻转，
脚指向体侧，脚的外侧面约呈水平，身体保持前倾，利用小腿快速屈膝上抬的动作，向体前上方击球
。
 2.技术要点 脚外侧起球是一项重要的防守技术，在对方的来球平而快，落在身体两侧或从体侧、肩上
向后场飞行，来不及移动和转身时运用。
 三、脚背起球 1.动作方法 （1）起球时，一脚支撑身体，另一脚主动插入球下，脚背与地面基本呈水
平，当球快落到脚背上时，利用适度的伸膝和踝关节背应的协调勾踢动作，把球向上踢起； （2）击
球部位在脚的跖趾（脚面上接近脚趾的部分）关节处，击球点在离地面10～15厘米的高度，击出球的
方向、弧度和落点，可通过脚背面的变化和踝关节背应勾踢的程度来调整。
 2.技术要点 脚背起球技术是毽球比赛中防守救球的重要技术，左右脚都必须掌握，当对方来球的速度
快、落点低，以及球的落点离身体较远，不能及时移动到位时，必须运用脚背起球技术。
 四、腿部起球 1.动作方法 （1）当来球飞近大腿时，重心移到支撑腿上，击球腿自然屈膝，大腿带动
小腿由后向前上方快速抬起，用大腿的前三分之一处击球，抬腿力量的大小应根据起球的弧度和落点
要求加以控制； （2）腿接触球时与地面保持一定角度，形成良好的反射角，击球后腿立即放下，准
备移动或接着做下一个动作。
 2.技术要点 当来球速度较快，高于膝关节、低于腹部时，常采用腿部起球，接发球时也常用此技术。
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编辑推荐

重智商、轻体育，重营养、轻锻炼的倾向，将严重阻碍青少年素质的全面发展。
开展阳光体育运动的目的，就是号召青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光下，并以奥运为契
机，以全民健身为背景，促使青少年养成体育锻炼的良好习惯。
这本由刘吉安、左宁宁、张楠、康宁主编的《校园体育:跳绳毽球》出版希望能为各级各类学校开展阳
光体育运动辅以指导和帮助。
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