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内容概要

《大学体育与健康策略》围绕独立学院人才培养目标，坚持激发学生运动兴趣，培养终身体育意识；
坚持健康第一的指导思想，促进健康成长；以学生发展为中心，注重学生主体地位；关注个体差异与
不同需求，确保每个学生受益于现代体育教育理念的基础上，突出其特殊功能；促进适度体育运动，
逐渐提升独立学院大学生体能素质，为实用型人才的培养打造生理基础；普及体育基本知识和技能，
提升独立学院大学生情趣爱好，为实用型人才的培养提供丰富的精神生活前提；组织高质量低标准竞
赛，培育独立学院大学生规则意识、竞争合作意识，为实用型人才的培养提供德行准备。
本书由赵平主编。
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章节摘录

版权页：插图：提高人体灵敏能力的方法主要有两种：一种是固定的转换体位的练习，如各种穿梭跑
、“8”字跑和折返跑等，这是发展人体的基本灵敏能力。
另一种是突然给练习者信号，练习者迅速作出反应，这种方法主要是提高人体应用灵敏的能力。
五、柔韧及其锻炼方法柔韧性是指人体关节活动幅度以及关节韧带、肌腱、肌肉、皮肤和其他组织的
弹性和伸展能力，即关节和关节系统的活动范围，是健康和体质的重要组成部分。
它是人们完成日常工作和进行锻炼必备的能力。
保持良好柔韧性对维护健康、提高锻炼效果是有益的。
值得注意的是，随着现代社会不断进步，老年化和久坐行为日渐突出，造成软组织弹性和肌肉伸展性
明显下降，促使人们活动效率大大降低，可能还会引发伤害事故。
例如困扰现代人的“腰背痛”很大程度上就是因为腰背部和大腿后肌群伸展性不足、肌肉耐力差造成
的。
所以，良好柔韧性不仅为身体活动提供重要的保障，而且对降低疾病的威胁也有益处。
但是，柔韧性发展过度，也会造成关节结构不稳，易产生运动损伤。
影响柔韧性因素主要有这样几个方面：两个关节面积大小差别越大，关节活动幅度就越大。
关节周围组织越多，限制关节活动度的因素就越多。
关节周围肌肉、肌腱、韧带的伸展性越好，柔韧性就越好。
因此，发展关节周围软组织伸展性是提高柔韧素质的主要途径。
提高神经系统对肌肉收缩和放松能力的调节，可以改善对抗肌的协调能力，从而使柔韧性提高。
提高柔韧性的主要方法是伸展（牵拉）练习。
伸展（牵拉）练习分为动力性和静力性两种。
动力性伸展练习是利用肌肉反复收缩使关节尽量伸展到最大活动范围，如踢腿。
但要注意的是，该方法尽管对发展柔韧素质很有效，但是，动作速度较快，肌肉张力就较大，如果施
加负荷或动作幅度过大，将会造成不必要的损伤，尤其不适合不经常锻炼的人群和中老年人群。
静力性伸展练习是采用缓慢的速度，逐渐拉长肌肉，使关节活动逐渐达到较大范围，并持续保持该姿
势的一种联系，如压腿。
练习时，不会产生明显的疼痛感（可有适度酸痛、紧张感）。
练习时间一般保持30秒左右，可以重复练习数次。
静力性练习一般不易拉伤软组织，还有利于肌肉放松，因此，在准备活动和放松活动中做柔韧练习时
一般以静力性方式进行。
从事专门的柔韧性练习时，最好两种方法结合使用。
但做伸展练习前必须要充分热身，注意练习幅度和频率的循序渐进性。
第二节体育锻炼的科学安排体育锻炼是指人们根据需要，自我选择运用各种体育手段，并结合自然力
和卫生措施，以发展身体、增进健康、增强体质、调节精神、丰富文化生活和支配余暇时间为目的的
体育活动。
体育锻炼并非随心所欲，需要理论的指导和科学安排。
一、体育锻炼的原则体育锻炼方法虽然简单易学，但要想科学地安排体育锻炼，提高锻炼效果，避免
伤病的发生，就必须遵循体育锻炼的基本原则。
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编辑推荐

《大学体育与健康策略》是由安徽师范大学出版社出版的。
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