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内容概要

　　《大学体育理论与技术教学指导》在汲取国内外先进的专业理论和方法的基础上，结合多年来教
学改革的成功经验，构建本书的教学体系，并且在内容的选取上注重将健身性与文化性相结合。
本书共20章，其中理论6章，主要包括体育的概述、功能与价值，学校体育的地位与作用，体育保健与
营养的基本内容、方法，体育锻炼的原则与方法，体育测量评价的指标、标准与方法，体育竞赛的种
类与方法；技术教学指导14章，主要简述田径、篮球、排球、足球、网球、羽毛球、乒乓球、健美操
、健美、体育舞蹈、游泳、武术、跆拳道、休闲体育等项目的主要技术的教学、竞赛规则与裁判知识
。

　　《大学体育理论与技术教学指导》适合高等学校“公共体育”课程教材，也可供体育爱好者学习
参考。
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章节摘录

版权页：插图：体育锻炼的方法是根据人体机能发展规律运用各种身体练习和自然因素发展与提高身
体机能的途径和方式。
体育锻炼方法是贯彻体育锻炼原则、实现体育锻炼效果的途径，实际上体育锻炼的方法是以运动训练
学的训练方法为基础的。
（一）体育锻炼的一般方法（1）重复锻炼法，是指按动作结构顺序以及相对固定条件多次反复进行
的身体练习。
重复练习法的特点是练习的条件固定和反复进行练习，有利于掌握和巩固动作技术，锻炼身体，发展
体能，培养意志品质。
运用重复锻炼法要制定好重复次数和间歇的时间，避免负荷过大，过早出现疲劳或不正常的生理反应
。
（2）变换锻炼法，是指在体育锻炼的过程中，变换锻炼的环境，变换锻炼的内容，变换锻炼的条件
，变换锻炼的节奏等，以提高锻炼效果的一种方法。
变换练习法有两种形式，一种是连续变换，另一种是间歇变换。
运用连续变换和间歇变换时，应选择安排好变换的条件和间歇后的运动负荷。
（3）循环锻炼法，是指选定若干个练习手段，按照一定的顺序、次数、节奏及要求进行循环练习的
方法。
循环锻炼法的特点是利用多种练习手段，练习过程连续循环，练习时花样翻新，交替进行可激发兴趣
，减轻疲劳，提高练习密度，运动负荷较大，有显著的健身效果。
（4）间歇锻炼法，是指进行重复锻炼时两次之间有规定时间间隔的休息，是提高体育锻炼效果的一
种常用方法。
间歇时间的长短主要取决于运动负荷的大小，一般运动负荷大，间歇的时间长；运动负荷小，间歇的
时间短。
后一次锻炼应在前次锻炼未恢复到安静水平时进行，如果间歇时间过长，锻炼效果明显下降。
（5）比赛锻炼法，是指在参与比赛条件下进行体育锻炼的方法。
比赛锻炼法的特点是：有一定的情节和思想性，能引人人胜，具有竞争性和娱乐性，能使参加者积极
主动地进行练习，按照规则的要求，竞争激烈、运动负荷较大，能充分发挥个人与集体的才智和创造
力。
运用比赛锻炼法时特别要注意避免过度兴奋和过度疲劳以及不利于健康的因素，预防运动损伤。
（二）发展身体素质的方法通常把人体在肌肉活动中所表现出来的力量、速度、耐力、灵敏和柔韧等
机能能力统称为身体素质。
身体素质是衡量一个人体质水平的重要标志，是掌握运动技能和提高运动成绩的基础。
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编辑推荐

《大学体育理论与技术教学指导》是中国科学院规划教材之一。
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