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内容概要

　　通过体育教学对学生进行集体主义、爱国主义和守纪律吃苦精神的教育，向学生传授体育理论知
识，使之学习运动技术，掌握运动技能，增强对体育锻炼意义的认识，培养对体育运动的兴趣和爱好
，学会科学锻炼身体的方法，养成终身锻炼身体的习惯，达到终身受益的目标，这才是学校体育教育
的归宿。

　　《新编大学体育》是一部集理论与实践为一体的体育专著，对于做好学校的体育教学工作具有重
要的指导作用。
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章节摘录

版权页：   插图：   2.运动强度一定要控制在心率允许的范围之内 在采用走步或慢跑的方式进行锻炼时
，如果同学们还没有把握将运动强度控制在有氧代谢的范围内，这里介绍一种简单的控制方法供参考
。
如果同学们能按每吸一口气走3步，每呼一口气走3步的节奏进行练习，说明同学们的运动强度是在“
心率”允许的范围之内。
如果同学们运动的节奏变为每吸呼一口气只能跑2步时，就说明运动强度已超过了“心率”允许的范
围，需要降低运动强度。
 3.每次有氧运动应保证一定的持续时间 除了准备活动，有氧运动一般要求在10分钟以上，最好达到或
超过20～60分钟。
 （三）肌肉力量和耐力的锻炼方法 肌肉力量是学习运动技能所必需的物质基础。
肌肉力量提高引起的肌肉纤维增粗直接影响到身体成分和心血管系统机能的发展和提高。
发展肌肉力量和耐力还是提高生活质量的重要因素，爬山、长跑等郊游活动，打球、游泳等休闲健身
活动都需要肌肉力量和耐力的提高，它可以帮助大学生享受更多的生活乐趣。
此外，人体肌肉具有一定的力量和耐力，还可以较好地应付日常生活中所出现的不可预测的突发事件
，使同学们可以更加从容地面对社会，面对生活。
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编辑推荐

《新编大学体育》是一部集理论与实践为一体的体育专著，对于做好学校的体育教学工作具有重要的
指导作用。
在《新编大学体育》的编著过程中，编著者做出了巨大的努力，从收集资料、编写提纲到内容安排，
力求更适应于高校体育教学的要求，使教学工作更加规范化和科学化。
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