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内容概要

　　《大学体育与健康理论教程》把促进学生体育意识的升华，树立学生的终身体育价值观念，培养
学生养成体育锻炼习惯和掌握科学健身知识作为重点内容。
在追求教学内容的实用性、娱乐性、健身性、文化性和趣味性的同时，本书力求解决好可读性与指导
性的问题，帮助大学生在校期间掌握体育理论知识，享受多种体育运动所带来的乐趣。
本书共分16章。
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章节摘录

版权页：   骨骼是人体的支架。
骨骼的生长发育不仅对人体形态有重要影响，而且对内脏器官的发育，对人的劳动能力和运动能力都
有着直接影响。
骨骼的生长是软骨不断增生和骨化的结果，体育运动能刺激软骨的增生，从而促进骨骼的生长。
 同时，经常参加体育运动，还能使骨骼变粗，骨密质增厚，骨骼抗弯、抗折的能力增强。
实验证明，普通人的股骨，只要承受300千克的压力就会折断，而一个经常从事体育运动的运动员的股
骨，可以承受350千克的压力而不断。
 人体的任何运动都是通过肌肉收缩完成的，而肌肉本身又是体现人体外形美的重要方面，发达而结实
的肌肉能提高劳动能力和运动能力。
经常从事体育运动，可以改善血液供应状态，增加肌肉的营养物质特别是蛋白质含量，使肌纤维变粗
，工作能力加强。
一般人的肌肉重量只占体重的40％左右，而运动员的肌肉重量可占体重的45％～50％。
同时，运动还可以促使肌肉有更多的能量储备，以适应运动和劳动的需要，提高运动能力。
 （三）体育运动能促进人体内脏器官的改善和机能的提高 体育运动能使人体内能量消耗增加，代谢
产物增多，新陈代谢旺盛，血液循环加速，从而使循环系统、呼吸系统、消化系统、排泄系统的机能
都得到改善，使主管这些系统机能的器官——心、肺等在结构上发生变化，机能得到提高。
如经常运动能使心脏产生运动性肥大，心肌力增强，心壁增厚，心腔容积增大。
在机能上，每搏输出量增加，心搏频率就会减少，出现“节省化”现象。
肺的功能也会因运动而提高，肺活量增大，呼吸深度就会加大。
 （四）体育运动能调节人的心理，使人朝气蓬勃充满活力 从事体育运动能使人心情舒畅、精神愉快
，调节人们某些不健康的情绪和心理，如意志的消沉和情绪的沮丧。
美国一位心理学家德里斯考曾对学生讲过“跑步”的实验，他发现“跑步”能成功地减轻大学生在考
试期间的忧虑情绪。
人们还发现有紧张烦躁情绪的人，只要散步l5分钟后，紧张情绪就会松弛下来。
 （五）体育运动可以防病治病，推迟衰老，延年益寿 生物体从胚胎、生长、发育、成熟，直到衰老
、死亡，这是一个不可改变的客观规律，任何人都不可避免地要受这一规律的制约。
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编辑推荐

在追求教学内容的实用性、娱乐性、健身性、文化性和趣味性的同时，《大学体育与健康理论教程》
力求解决好可读性与指导性的问题，帮助大学生在校期间掌握体育理论知识，享受多种体育运动所带
来的乐趣。
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