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内容概要

　　本书中各个项目的知识结构可分为两部分：一是技术、战术部分，在这部分教学内容的选择上，
利用竞技体育独有的竞争性魅力、体育美感和从中获取胜利的心理满足体验，来提高学生参与积极性
，为学生进入社会后有效地进行终身体育打下良好基础；二是基础知识，由运动项目的起源发展、运
动损伤、营养和运动礼仪等构成。
在遵循教育规律和大学生的身心特点及兴趣爱好的基础上，汲取体育学科新成果，结合编者多年教学
与训练工作心得和科研成果，对各项目进行了较为详细的阐述，内容精练规范、涵盖面广、通俗易懂
、指导性强。
本书不仅可以作为普通高等学校体育公共课用书，还可以作为从事体育教学、训练人员以及广大体育
爱好者的参考用书。
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章节摘录

版权页：   插图：   （三）营养补充 1.平衡膳食 篮球运动对运动员的力量、速度、耐力、灵敏等素质有
较全面的要求。
运动强度和量都较大。
体能消耗较大，因此要求篮球运动员的膳食供应要丰富，营养要全面，要保证消耗能量的补充。
运动员的食物在数量上应满足运动训练和比赛的消耗，在质量上应保证全面的营养需要和适宜的配比
，能源物质中蛋白质、脂肪和碳水化合物的比例应适应于项目运动训练的需要。
一般情况下各营养素的大致比例是，蛋白质占总热能的15％左右、脂肪30％左右、碳水化合物55％左
右。
食物供应应保证营养平衡，品种多样。
进行大运动量训练时，由于热能的消耗量增加，可以考虑采取加餐措施；但应注意增加食物的全面营
养和营养密度问题。
 2.碳水化合物（糖）的补充 针对篮球运动训练和比赛中，要求运动员具备较强的有氧和无氧供能能力
的特点，对能源物质的选择非常重要，其中碳水化合物是最重要的能量来源，是最理想的能源，它具
有耗氧量小、供能效率高等特点，是运动中有氧、无氧供能的主要能源物质，糖摄人不足不仅会严重
影响篮球运动员训练质量和运动能力，同时会影响其他物质的正常代谢。
在训练和比赛时，确保肌糖原储备充足，有助于保持运动中的能量供给，使运动员发挥最佳水平，同
时使运动员的身体强健又不至于体重过大。
因此，必须高度重视提高篮球运动员体内糖原的储备与运动后的恢复，以便保证运动员长时间运动的
能力。
 3.液体的补充 篮球运动员在训练和比赛时，由于体温的升高，过量的排汗，引起脱水及体内电解质的
丢失。
从而造成血容量减少，心脏负担加重；电解质的丢失会影响细胞膜电位，使神经兴奋传递出现障碍，
从而使运动员的运动能力下降。
因此篮球运动员必须采取合理方法及时补液。
仅丢失1％～2％的体液就会对运动能力产生副作用，并导致脱水。
为使机体处于良好的状态，运动员还应该在训练或比赛前、中、后补充液体。
运动员体液丢失量会随着训练比赛的时间和地点的变化而有变化，尤其是在夏季高温训练时。
 水或液体的补充以少量多次为好，训练或比赛前半小时喝250mL左右，训练中每隔20～30min喝150
～250mL。
这样可以让运动员保持充沛体力。
不要在口渴才想起补水。
运动饮料除了补充糖以外，还可以为运动员补充因出汗丢失的水和矿物质，可满足篮球运动中水和能
量的需求。
 另外，篮球运动中神经系统紧张，对视力要求较高，应适当增加维生素A、B族维生素和维生素C的补
充。
同时补充一定量的钙、磷、铁等微量元素。
特定情况下，适量补充提升免疫功能的营养物质，有利于增强机体抗病的能力。
 二、篮球运动的损伤 参加体育锻炼的目的，是为了增强体质、促进身心健康。
而运动中发生的各种伤害事故，轻者影响学习、工作和健康，重者可造成残疾甚至危及生命。
因此，要注意做好运动损伤的预防，以免发生各类伤害事故。
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编辑推荐
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