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前言

《大学生体育与健康》是以教育部《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》为指导，适应21世纪
体育发展的新要求，并结合编者多年的体育教学经验编写而成的。
本书既可作为高等学校公共体育必修课教材，也可作为日常体育锻炼的参考书。
本书分为三篇，共十九章。
第一篇为技术篇，主要介绍十余项运动项目的技战术要领及学习方法；第二篇为体能篇，介绍各项身
体素质的生理学基础及发展方法，以及《大学生体质健康标准》；第三篇为保健篇，介绍基础运动生
理学、运动性疾病和运动损伤的预防与救治。
本书具有以下三大特色：一是在尽可能全面地介绍大学体育项目的同时，在有限的篇幅内尽可能翔实
地介绍基本的运动技术；二是将发展体能的内容单列，使体能在体育健身中的重要性显现得更加明确
；三是弃舍了众多体育教材中的体育理论部分，代之的是突出了运动生理学与体育保健学的内容，目
的是使学生在学习运动技术的同时，学会如何科学健身。
本书由蒋凯、周刚主编，由周刚、王丹统稿，最后由蒋凯教授审稿。
以下人员参与了各章节的编写：潘登（第一章），胡泽伟（第二章、第五章），吴江萍（第三章），
蒋炳长（第四章），王丹（第六章、体能篇），黄鑫（第七章），马纯英（第八章），萧晓丹、周刚
（第九章、第十章），侯少华、李艳冬（保健篇）。
在本书的编写过程中，参阅了大量相关专业书籍，在此向编著者表示诚挚的谢意！
本书虽经多次修改、整理，但因时间仓促，难免还有疏漏或不妥之处，恳请同行与读者批评指正。
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内容概要

　　本书是以教育部《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》为指导，适应21世纪体育发展的新
要求，并结合作者多年的体育教学经验编写而成的。
《大学生体育与健康》是高等学校公共体育课教材，也可作为日常体育锻炼的参考书。
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章节摘录

插图：三、违例违犯规则的行为称违例。
罚则：发生违例队失去球，将球判给对方队在最靠近违例的地点掷界外球，直接位于篮板后面的地方
除外。
（1）3秒违例：某队控制球时，该队队员在对方的限制区内停留不得超过持续的3秒钟。
（2）5秒违例：在罚球、掷界外球和队员持球时被对方严密防守，在5秒钟内没有投、传、滚或运球应
判违例。
（3）10秒违例：进攻队在后场控制活球时，该队必须在10秒钟内使球进入前场，否则违例。
（4）24秒违例：当一名队员在场上控制一个活球时，该队必须在24秒钟内完成投篮，否则违例。
24秒钟的计时应注意：球出界，由原控制队掷界外球；裁判员中止比赛以保护控制球队的受伤队员时
，24秒应从中断时连续计算。
（5）掷界外球违例：在球接触了另一队员前在场内与球接触；球离手时踏场地；在球离手前消耗的
时间超过5秒钟；掷界外球球离手后，在球接触场上队员前，球触及界外或停留在篮圈支颈上，或进
入球篮。
（6）带球走违例：运球时，在球离手前中枢脚不可以抬起。
（7）球回后场：控制球队在前场控制球时，不得使球回后场（中线属后场），否则违例。
四、犯规犯规是违反规则的行为，含有身体接触和不道德的举止。
（1）侵人犯规，是在活球、球进入比赛状态或死球时涉及与对方队员接触的队员犯规。
侵人犯规中，有阻挡、拉人、推人、撞人以及非法用手、肘等犯规。
罚则：要登记犯规队员一次犯规。
对投篮队员犯规则判给二次罚球（三分线外投篮给予三次）。
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编辑推荐

《大学生体育与健康》：高等学校通识课教材
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