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内容概要

　　《大学体育与健康》是根据《学校体育工作条例》、《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要
》及《学生体质健康标准》的要求而编写的。
《大学体育与健康》的内容包括高等学校体育，大学生的体育健康与保健知识，大学生体育锻炼的原
则和方法，营养与健康，田径、足球、篮球、排球、羽毛球、乒乓球、网球、游泳、武术、健美操运
动的技术与锻炼方法。
《大学体育与健康》图文并茂、实用性、针对性强，符合大学生的认识规律，有益于提高大学生的体
育与健康意识，培养体育能力，全面增进身心健康，养成终身锻炼的良好习惯。
　　《大学体育与健康》是高等院校的公共体育课教材，也可供体育爱好者自学参考。
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章节摘录

版权页：插图：三、连续锻炼法在运动锻炼的过程中，为了保持有价值的负荷量而不间断地连续进行
运动的方法叫连续锻炼。
该方法要求负荷强度较低、负荷时间较长、无间断地连续进行运动。
从增强体质出发，需要间歇就停一会儿，需要连续就接二连三地进行下去，所以不能仅讲究间歇，还
要讲究连续，连续、间歇、重复都是在整个锻炼过程中实现的。
连续、间歇、重复等因素各有其特有的作用，连续的作用在于持续负荷量不下降，维持在一定的水平
上，使身体充分地受到运动的作用。
连续锻炼的时间长短，同样要根据负荷价值有效范围而确定，通常认为在140次／min左右心率下连续
锻炼20～30min，可使机体的各个部位都长时间地获得充分的血液和氧的供应，因而能有效地发展有氧
代谢能力，发展耐力素质。
实践中，用于连续锻炼的内容主要是那些比较容易并已为锻炼者所熟悉的运动，如跑步、游泳，也可
以是跳迪斯科舞等。
四、循环锻炼法循环锻炼法由几个不同的练习点（或称作业站）组成，练习者按照既定顺序和路线，
依次完成每点练习任务。
即一个点上的练习一经完成，练习者就迅速转移到下一个点，下一个练习者依次跟上。
练习者完成了各个点上的练习，就算完成了一次循环。
这种练习方法就叫循环锻炼法。
其结构因素有每点的练习内容、每点的运动负荷、练习点的安排顺序、练习点之间的间歇、每遍循环
之间的间歇、练习的点数与循环练习的组数。
循环锻炼法对技术的要求不高，而且各项目都采用比较轻度的负荷练习，因此练起来简单有趣，可有
效地提高不同层次和水平的练习者的运动情绪和积极性；可以合理地增大锻炼过程的练习密度；可以
随时根据具体情况因人制宜地加以调整，做到区别对待；可以防止局部负担过重，延缓疲劳的产生，
交替刺激不同体位，有利于综合锻炼，从而达到全面发展的效果。
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编辑推荐

《大学体育与健康》：普通高等学校“十二五”规划教材
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