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内容概要

《全国中等卫生职业教育任务引领型规划教材:体育与健康(供中等卫生职业教育各专业用)》以任务引
领为核心，紧紧围绕"目标与任务"。
在使学生掌握体育运动的基本知识、基本技术与基本技能的基础上，力求使教材更具思想性、科学性
、先进性、启发性和适用性。
为了使《全国中等卫生职业教育任务引领型规划教材:体育与健康(供中等卫生职业教育各专业用)》生
动活泼，趣味性强，可讲读性强，我们力求教材简洁明快，去掉了繁杂的理论说教。
对于学生感兴趣又贴近学生的生存、生活实际的运动项目和健康问题则进行开门见山的阐述。
《全国中等卫生职业教育任务引领型规划教材:体育与健康(供中等卫生职业教育各专业用)》增加了知
识链接、课堂互动和课外阅读，目的是丰富学生的知识面和调动学生的积极性、主动性，以体现本教
材"实用为本、够用为度"的特点。
《全国中等卫生职业教育任务引领型规划教材:体育与健康(供中等卫生职业教育各专业用)》内容包括
：球类运动；体操；田径；形体与健美；武术；体育保健；人体结构和功能；健康的生活方式等。
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章节摘录

版权页：   插图：   二、篮球运动的基本技术 （一）移动 移动是指在篮球运动中，运动员为了改变位
置、方向、速度和争取高度等所采用的各种脚步动作的通称。
移动包括起动、急停、滑步、跨步、转身变向跑、变速跑、侧身跑和后撤步等。
 1.基本站立姿势 在篮球比赛中，进攻队员为了随时向各个方向和位置移动，必须有一个正确的基本站
立姿势，即应保持一个稳定而又机动的站立姿势。
这样才能为突然的起动、转身和变化重心等动作做好准备。
 动作要领：两脚前后或左右开立，距离比肩稍宽，两膝微屈，脚跟微离地，身体重心在两脚之间，上
体稍向前倾，抬头含胸，两眼平视前方，两臂屈肘自然置于体侧。
 2.起动 起动是进攻队员为了改变静止状态和改变速度（由慢到快）的一种方法。
及时、突然、快速地起动是进攻队员摆脱防守的有效方法。
 动作要领：原地起动前应先保持正确的基本站立姿势，以起动方向的异侧脚前脚掌内侧迅速用力蹬地
，以腰部力量带动身体重心迅速向前进方向平移。
起动后的前两三步要短促又敏捷，结合快速摆臂逐渐加快跑的速度，身体各部位要放松，并注意观察
球、同伴、对手和球篮的关系。
 3.急停 急停是进攻队员在快速跑动中，突然制动速度并成静止状态的一种方法。
跑动中突然采用急停能够直接摆脱防守，急停后可以衔接和过渡其他的移动技术。
 4.滑步（侧滑步、前滑步、后滑步） 动作要领：滑步前，两脚左右开立约与肩宽，膝微屈，上体稍前
倾，两臂侧伸，目平视，盯住对手。
 5.跨步 跨步是进攻队员急停后，以一脚为中枢脚，另一脚向左侧前或右侧前方跨出，但不改变身体方
向的一种步法。
是持球突破技术常用的步法。
它也可以作为一种假动作，并与其他技术衔接运用，诱使防守者失去合理的防守位置，获得摆脱防守
的机会。
常用的跨步有两种。
 （1）异侧步（交叉步） 动作要领：异侧步是向做中枢脚的方向跨步的方法。
如以左脚为中枢脚，跨步时，两膝弯曲，左脚前脚掌用力辗地，右脚用力蹬地向左侧前方跨出，上体
向左侧转动并前倾，同时抬头两眼平视前方。
 （2）同侧步（顺步） 动作要领：同侧步是向移动脚的方向跨步的方法。
如以左脚为中枢脚，跨步时，两膝弯曲，左脚前脚掌用力辗地，右脚用力蹬地向右侧前方跨出，上体
随着前倾，同时抬头两眼平视前方。
 6.变速跑 变速跑是进攻队员在跑动中运用速度的变换来摆脱防守，选择有利于攻击的位置或接球、投
篮等所运用的方法。
 动作要领：跑中加速时，用前脚掌短促而有力地向后蹬地，上体稍向前倾，前两三步短促而迅速，两
臂加快挥摆，注意抬头观察；减速时，前脚掌用力抵住地面，上体稍直立，减缓重心前移，步幅可稍
大些，从而降低跑的速度。
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编辑推荐

《全国中等卫生职业教育任务引领型规划教材:体育与健康(供中等卫生职业教育各专业用)》从体育运
动和健康两个方面进行阐述，注重学生运动能力的培养及体育健康观念的形成。
促进学生养成自觉锻炼身体的习惯，培养终身体育保健意识，以达到全面提高学生综合素质的目的。
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