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内容概要

《大学体育》是为适应现代教学的新形势、满足新时期大学生的社会需求和自我需求而编写的，是根
据西南林学院公共体育课教学改革新模式——“分级教学法”的新理念而创编的一套新型教材。
在编写过程中我们认真学习和领会《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》、
《中国教育改革和发展纲要》、《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》中的有关精神，解放思
想，大胆创新，本着“以人为本”、“健康第一”、“和谐体育”的指导思想。
从实际出发，注重实效，根据学生个性特点，选编的内容力求少而精。
遵循大学生的身心发展规律和兴趣爱好，适合教学对象，为师生所用。
由于受教学时数的限制，教材尽可能简化教学内容，突出具体锻炼方法和手段的实际运用。
在操作上，既利于学生学，又利于教师教。
在编排上，打破原有的写作程序，分为初、中、高三级进行创编，以满足不同层次、不同水平、不同
兴趣爱好的学生需要。
其内容的每个级别既是独立的，又是连贯的。
所以，学生可根据自己的实际情况进行选择学习。
本教材在西南林学院作为内部教材试用多年，取得了良好的教学效果，得到师生一致好评，已成为一
套成熟的教材。
编者在原有基础上经过不断的补充和完善，最终形成《大学体育》正式教材。
本教材适合于各类农林院校和其他普通高等院校公共体育课教学使用。
也适用于本、专科函授和职业教育技术学院的教学。
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章节摘录

版权页：插图：（1）运动关节的解剖学结构。
如两关节的面积相差越大，关节活动幅度就越大，表现柔韧性就越好；关节周围的肌肉组织越多，对
关节运动的限制就越多，柔韧性就会受到影响。
（2）运动时主动肌肉与对抗肌的协调能力。
它取决于神经系统对肌肉收缩和放松的调节能力。
这种能力通过体育锻炼而较大地提高。
（3）某些生理和物理学因素对柔韧性也有一定的影响。
如年龄与柔韧性呈负相关，年龄越小，柔韧性越好；女性的柔韧性比男性。
（三）提高柔韧性的手段方法（1）拉长肌肉和结缔组织的训练。
拉长肌肉和结缔组织的练习，一般可分为快速爆发式牵拉和缓慢牵拉练习，前者在进行牵拉练习时有
疼痛感，并且在准备活动不充分时较容易拉伤肌肉，如“摆腿”和“踢腿”练习；缓慢牵拉练习是使
有关部位肌肉、韧带慢慢拉长至一定程度（有轻微的疼痛感觉），一般不会超越关节伸展的限度，不
易引起组织损伤，并能有意识地放松对抗肌群，使之缓慢拉长。
因此，锻炼效果较爆发式牵拉练习更好，如“拉韧带”、“压腿”等练习。
（2）提高肌肉的放松能力。
主动放松肌肉的能力越好，关节活动时所受肌肉牵拉的阻力越小，关节活动幅度就越大。
（3）柔韧性练习与力量训练相结合。
.柔韧性的提高，要有一定的肌肉力量作基础。
因此，在柔韧性练习中，应注意与力量有机地结合起来，以提高柔韧性练习的效果。
（4）柔韧练习与训练课的准备活动相结合。
通过准备活动，可以使体温升高，降低肌肉黏滞性，提高其伸展性，此时增加柔韧练习能收到较好的
效果，并可避免运动损伤。
（5）柔韧练习要注意年龄特征并要持之以恒。
儿童少年时期关节韧带的伸展性大，此时开展柔韧素质的训练更有成效。
成年以后，一般很难显著发展动作幅度，甚至伴有动作幅度的减小。
因此，从少儿时期开始进行系统训练，是发展柔韧素质的重要手段，成年以后，只要经常坚持练习，
已获得的柔韧性可以保持很久。
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编辑推荐

《大学体育》是全国高等农林院校“十一五”规划教材之一。
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