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内容概要

为了加强体育课程建设，提高教学质量，我们组织有关专家教授，按照2002年教育部颁发的《全国普
通高等学校体育课程指导纲要》的基本要求，面对高校的现实状况，遵循体育课程建设的客观规律，
广泛参阅多本优秀教材，编写了这本集理论与实践于一体的《大学体育教程》。
    编写本书的指导思想是：切实贯彻教育部2002年颁发的《全国普通高等学校体育课程指导纲要》规
定的原则和要求，以全新的体育健康观，牢牢把握素质教育、健康第一的指导思想，建立以增强学生
体育意识、发展学生健康观，牢牢把握素质教育、健康第一的习惯为主线的教材体系。
借鉴和汲取体育界最新的研究成果，最大范围地满足现代大学生的需要，集科学性、先进性、时效性
、全面性于一体，遵循大学生的身心发展规律和兴趣爱好，力争做到精炼规范、涵盖面广、通俗易懂
、指导性强。
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章节摘录

书摘第四章  运动性病症和运动性损伤第一节  常见运动性病症及其处理    运动性病症一般系指因机体
对运动应激因子不适应或训练安排不当而造成体内紊乱所出现的一类疾病、综合症或机能异常，包括
人体生理活动过程的有序性由于运动而受到暂时性破坏所导致的某种生理反应。
运动性病症在体育运动中较为常见，在学校体育中也是较为常见的。
一、延迟性肌肉酸痛（DOMS）    延迟性肌肉酸痛是指机体进行大运动量训练后，特别是大强度的离
心训练或进行新的不习惯的练习之后一段时间，参与运动的肌肉所出现的酸痛现象。
到目前为止，其病因和发病机理还未完全清晰，也没有真正有效清除或减轻DOMS的方法。
        （一）临床表现    一般在运动后24小时之内出现肌肉僵硬、酸痛和自觉酸痛部位肿胀，有压痛，多
发生于双下肢主要伸、屈肌群，而肌肉远端和肌肉一肌腱移行处常常症状较重，严重者则肌肉全长发
生疼痛，且以肌腹为主。
24～48小时内，酸痛达到高峰，之后可自行缓解，5～7天消失。
其过程较少受外界因素（如各种治疗措施）的影响。
    大强度、大运动量锻炼或训练，较长时间未锻炼后刚开始锻炼，长时间登山及大强度离心运动（如
长距离下坡跑、肌肉牵拉）等均可能引起DOMS。
它既可发生于高水平运动员，亦可发生于未经训练者，既可发生于极限强度下，亦可发生于次极限强
度下。
    （二）处理    （1）热敷。
（2）伸展状态下的静力牵张。
即患部关节伸直，慢慢拉长受伤肌肉，牵拉2分钟后休息1分钟，重复进行几次。
（3）按摩。
主要采用揉捏法，即将掌心及各指紧紧贴于酸痛部位皮肤，拇指与其余四指相对用力，开始时动作要
轻，适应后逐渐加重，结束前放松。
（4）口服维生素C。
（5）理疗。
    （三）预防    （1）循序渐进，把握运动强度及运动量的递进性原则。
（2）降低训练环境的温度，尤其要避免在炎热的气温条件下进行大强度的肌肉离心性工作练习。
（3）大强度力量练习后，对主要工作肌肉进行推拿按摩。
二、极点和第二次呼吸    （一）极点    剧烈运动时，由于运动开始阶段内脏器官的活动满足不了运动
器官的需要，氧债不断积累，大量乳酸性代谢产物堆积在血液中，而引起呼吸循环系统暂时失调、机
能下降。
出现呼吸困难、肌肉酸痛、动作迟缓、胸闷难忍、下肢沉重和不愿再运动下去等现象，这在运动生理
学上被称为“极点”。
    （二）第二次呼吸    “极点”出现后，若适当降低运动速度并有意识地加深呼吸，上述生理反应将
逐渐缓解与消失，随后人体植物性机能的隋性被克服，氧供应增加，各器官系统的机能活动开始进入
一种稳定状态，此时呼吸变得均匀而加深，动作感到轻快，一切不舒适的感觉都消失。
这种现象在运动生理学上被称为“第二次呼吸”。
    “极点”和“第二次呼吸”是长跑运动中常见的生理现象，只要坚持经常锻炼，“极点”现象是可
以延缓和减轻的，并且，只有在锻炼中不断克服“极点”，人体机能才能逐步得到提高。
  三、肌肉痉挛  肌肉痉挛（俗称抽筋），是肌肉不自主的强直性收缩。
它是运动中较为常见的一种症状，尤其是在田径、游泳、足球等一些时间长、强度大的运动项目中，
发生率高。
    （一）临床表现    运动中最易发生痉挛的肌肉是小腿腓肠肌，其次为足底的屈跖肌和屈趾肌。
痉挛的肌肉僵硬或隆起，疼痛难忍，痉挛肌肉所涉及关节的伸屈功能有一定障碍；痉挛缓解后，局部
仍有酸痛不适感。
    （二）处理    1．牵引痉挛肌肉。
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如腓肠肌痉挛，可伸直膝关节，同时用力将踝关节背伸；如屈跖肌和屈趾肌痉挛，可用力背伸踝关节
和足趾。
牵引时用力宜均匀、缓慢，切忌暴力。
    2．配合局部按摩。
一般几分钟后即可缓解。
    3．游泳时如发生肌肉痉挛，首先不要惊慌，应立即呼救，在无人或呼救无果时，可自行解脱痉挛。
其具体方法是：（1）小腿腓肠肌或脚趾痉挛时，先吸一口气，仰卧水上，用痉挛肢体对侧的手握住
痉挛的脚趾，并用力向身体方向拉，另一手掌压住痉挛肢体的膝关节，以帮助膝关节伸直。
（2）大腿肌肉痉挛时，深吸一口气，仰卧水面，弯曲痉挛大腿的膝关节，然后用双手抱着小腿用力
使它贴在大腿上，并用力向前伸直。
（3）胃部肌肉痉挛时，先吸一口气，仰卧水上，迅速屈髋、屈膝（大腿、小腿折叠），并使大腿靠
近腹部，用双手稍抱膝，随即下肢向前伸直，注意用力不要过大。
（4）手指肌肉痉挛时，用力握拳，然后用力迅速把手张开，重复几次。
（5）手掌肌肉痉挛时，两手掌相对用力压，并作震颤动作。
    （三）预防    （1）经常参加体育运动，提高身体素质。
（2）运动前做好充分的准备活动。
（3）根据自身的实际情况，合理安排运动量。
（4）冬季锻炼注意保暖，夏季运动注意加强电解质的补充。
（5）机体饥饿或疲劳时不宜参加体育活动。
  四、运动性晕厥    由于脑部一时性血液供给不足或血液中化学物质变化而突然发生的一时性知觉和行
动能力丧失的现象，称为运动性晕厥。
其多发生于大强度训练或激烈比赛中或比赛后。
⋯⋯
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媒体关注与评论

序体育是学校培养德、智、体、美全面发展高素质人才的重要组成部分。
体育课是学校体育的基本组织形式，是学生必修课程。
通过体育教学使学生加深对体育的认识，掌握体育基本理论知识，学会科学锻炼身体的方法，养成自
觉锻炼身体的良好习惯，树立终身体育观念，与此同时，不断增强体质、增进健康、不断提高自身的
综合素质，是学校体育的重要目标。
要提高体育教学的质量关键在于体育课程的建设和课程资源的开发。
它主要包括师资队伍、体育教材、体育场馆设施、器材和现代化实验室设备及管理的科学化、系统化
，计算机网络化等方面的基础建设。
这既是学校培养全面发展合格人才的需要，也是提高体育教学质量的前提。
    《大学体育教程》一书的编者，  以教育部2002年颁发的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要
》的精神为指导，  以终身教育为目标，在广泛借鉴和吸收我国传统体育教学的精华和现代学校体育
最新研究成果的基础上，力求最大程度满足当代大学生对体育知识和健身方法的需求以及在自炼、  
自检、  自评能力培养方面的需要，编成此书。
统览全书主要有以下三个方面的特点：    （一）该书摆脱了体育的单纯生物观，立足“三维健康观”
，广泛运用人体科学、教育科学、生命科学和社会科学等理论，  较全面地阐述了学校体育科学的内
涵，突出了“健康第一”的指导思想。
    （二）该书摒弃了以竞技体育为主线的传统编写运动项目的做法，依据现代高等教育发展的特点和
要求，  以及当代大学生的兴趣、爱好和身心和谐发展的需要，积极探索以增强体质、增进健康、提
高综合素质为主线，  以培养学生终身体育为目标，将民族传统健身方法和现代健身方法相结合的新
教材编写方式，并具有创新。
    （三）该书融思想性、科学性、知识性、实用性为一体，指导性强，适应面广。
文字表述言简意赅，通俗易懂，是当代大学生锻炼身体、提高体育素质的良师益友和健康生活的终身
伴侣。
    借该书出版之际，谨以此序，表示对辛勤耕耘的编者们的敬意！
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