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内容概要

本教材力求贴近高校学生的特点和需要，将传统课程内容按照现代教育理论和体育课程的最新发展进
行重新构建。
选编的内容少而精，讲究实效，并注意与中学教程衔接。
全书紧扣体育课程的主要目标，把“健康第一”的指导思想作为选遍教学内容的基本出发点。
同时，重视体育课的文化含量，以学生为中心，突出“终身体育”的思想。
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书籍目录

第一部分体育理论
　第一章　健康教育与体育锻炼
 　第一节　基本概念
 　第二节　健康的评测
　第二章　体育运动卫生与保健
 第一节　体育运动卫生常识
 第二节　体育锻炼的医务监督
 第三节　体育运动损伤的预防与急救
　第三章　营养学
 　第一节　大学生营养学概述
 　第二节　一份大学生饮食调查报告
　 第三节　大学生饮食案例分析
 　第四节　科学饮食的方法和建议
　第二部分运动实践
　第四章　田径
　 　第一节　 田径运动概述
 　第二节　短跑
 　第三节　中长跑
　 第四节　接力跑
 　第五节　跳远、跳高和铅球
　⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：   2.运动损伤产生的原因 （1）思想上的原因。
运动损伤的发生常与参加体育运动锻炼者对预防运动损伤的重要意义认识不足有关，思想麻痹大意是
所有运动损伤因素中最主要的因素。
盲目或冒失地进行体育锻炼，运动前不检查器械，情绪紧张，急于求成，预防措施不得力，好胜好奇
，忽视了循序渐进和量力而行的原则，或在练习中畏难、恐惧、害羞而犹豫不决和过分紧张，这些心
理状态，往往是造成运动损伤的重要原因。
 （2）准备活动方面的原因。
国内调查统计资料表明，缺乏准备活动或准备活动不正确，是造成运动损伤的又一重要原因。
 在准备活动上常存在以下几方面的问题。
 ①不做准备活动。
在中枢神经系统和其他各器官系统的功能尚未做好准备的情况下，就进行紧张的体育活动，因而容易
发生肌肉拉伤、挫伤和扭伤。
 ②训练或比赛前准备活动不充分或对准备活动的生理作用认识不足。
做准备活动马虎、敷衍，在神经系统和各器官的功能尚未达到适宜的水平，就进入紧张的体育活动，
因此会发生伤害事故。
 ③准备活动的内容与课内体育活动的内容结合得不好，或缺乏专项准备活动。
运动中负担较重部位的功能没有充分地改善，此时容易发生机体组织损伤。
 ④准备活动的量过大，身体在进入正式运动前已感到疲劳。
当进入正式运动时，身体的功能不是处于最佳状态，而是有所下降，容易造成运动损伤。
 （3）运动技术方面的原因。
据有关资料分析，技术动作上的缺点和错误，是初步从事运动训练或学习新动作时发生损伤的主要原
因。
由于动作要领掌握不好，容易发生各种错误动作而造成损伤。
例如，排球传球时，由于手型不正确引起手指挫伤；学习跳马支撑腾越时，没有掌握好助跑和踏跳，
动作不协调，速度太快，向前冲力过大，控制不住身体而向前摔倒受伤等。
 （4）运动负荷安排上的原因。
安排运动量时，没有充分考虑到学生的生理特点和体质状况。
运动负荷超过其能承受的生理负担，尤其是局部负担量过大。
在一般学校的体育教学训练中，如果几项内容安排不合理，就会给身体某部形成较大负担，从而引起
某部负担量过大，造成损伤。
 （5）运动场地与设施方面的原因。
运动场地狭窄，地面不平，器械安置不当或不坚固，做高难动作时缺乏保护和必要的防护器具（护腕
、护膝、护裆等）；运动时的服装和鞋子不符合体育卫生的要求等，均容易引起损伤。
 （6）气候条件方面的原因。
空气污浊、噪声、光线暗淡、气温过高或过低，以及运动服装不符合要求等，都可直接或间接造成伤
害事故。
 3.运动损伤的预防 （1）加强运动安全教育，克服麻痹思想，提高预防损伤意识。
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