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内容概要
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Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<水球>>

书籍目录

第一章 概述 第一节 起源与发展 第二节 场地、器材和装备 第二章 运动保健 第一节 自我身体评价 第二
节 运动价值 第三节 运动保护 第三章 基本技术 第一节 游泳基本技术 第二节 举球 第三节 传接球 第四
节 运球 第五节 射门 第六节 防守 第四章 基础战术 第一节 常见战术第二节 多打少战术 第三节 进攻掩
护战术 第四节 防守战术 第五章 基本规则 第一节 比赛方法 第二节 裁判方法

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<水球>>

章节摘录

版权页：   插图：    第一节 自我身体评价 自我身体评价是指根据个体的不同情况，以及简单的功能评
定标准，对锻炼者进行身体评价，并以此为依据，确定具体的锻炼内容。
 适宜人群 体适能是全身适应性的_部分，是人体精神和体力对现代生活的适应能力。
为了促进健康，预防疾病，提高生活质量和工作学习效率，几乎所有人都可以追求健康体适能，而且
经过简单的评价和测试，均可以成为目标人群，即适宜人群。
 健康体适能评价标准 健康体适能是指身体有足够的活力和精力处理日常事务，而不会感到过度疲劳
，并且还有足够的精力去享受休闲活动和应付突发事件的能力。
 健康体适能是确定锻炼者是否为运动适宜人群的主要依据。
目前的评价标准主要包括国民体质测定标准、学生体质测定标准和普通人群体育锻炼标准等。
 国民体质测定标准主要包括形态指标、机能指标和素质指标等三部分，各项指标的测定结果为1～5分
，共5个级别，凡各项指标达不到4分或5分者，均应被纳入健身人群。
 学生体质测定标准分为优秀、良好、及格和不及格等4个级别。
优秀水平以下者，均应被纳入健身人群。
普通人群体育锻炼标准分为5个级别，凡达不到4分或5分者，均应被纳入健身人群。
 简易运动功能评定 简易运动功能评定的目的在于确定锻炼者有无运动禁忌症或临时运动禁忌的情况
，即是否适合参加体育锻炼，以达到防备万一、避免意外事故发生的目的。
目前通行的方式为3分钟踏台阶测试。
 目的 测试锻炼者运动后心率恢复的情况，以评估其心肺功能。
 器材 30厘米高的长凳、节拍器、秒表和时钟。
 步骤 （1）节拍器设定为每分钟96次，锻炼者依“上上下下”的节拍运动3分钟，每次踏上台阶应达到
直膝，而且先踏上的脚应先落下； （2）锻炼者完成3分钟踏台阶后，5秒钟内开始测量其脉搏，时间
为1分钟，记录其心率，并依据下表评价其功能水平； （3）运动后心率越低，证明其心肺功能越好。
在运动强度允的许范围内，锻炼者可选择运动强度的较高值来进行运动。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<水球>>

编辑推荐

《水球》能够顺应国家体育的大政方针，掌握时代脉搏，对指导大众健身，使大众掌握健身方法和手
段有很好的促进作用，为推进群众体育活动的科学化、生活化进程提供参考。
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