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内容概要

　　本书以培养学生的体育与健康意识，全面增进身心健康，养成终身锻炼习惯为主线，以体育与健
康知识、锻炼健身方法为基本框架，在体系上融入了素质教育和终身教育思想，内容上以培养学生锻
炼兴趣和锻炼习惯，贴近生活为目标。
具有观念新、内容丰富多彩、方法简便易学的特色。

　　本教材分为两大部分，共14章，分别介绍了体育的起源与发展，健康教育与体育锻炼的方法，体
育运动卫生与保健知识，营养学与科学的饮食方法和习惯，以及篮球、足球、排球、乒乓球和羽毛球
运动的基本技术、战术和练习方法，最后还介绍了田径运动、游泳运动、体操运动以及武术运动等体
育内容。

　　本教材注重理论与实践的结合，内容充实，文笔流畅，图文并茂。
融科学性、知识性和趣味性于一体，便于学生掌握科学的锻炼方法和各项体育运动的基本知识，可作
为高等院校（含本科和高职高专院校）各专业学生的体育教材。
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章节摘录

版权页：插图：（1）身体运动素质与身体健康素质的关系。
体能就是人的心脏、血管、脏腑及肌肉组织等都能发挥有效作用时机体所表现出的能力。
其中心血管系统健康状况、身体成分与健康的关系较为密切，应归类于身体健康素质；而速度、力量
等素质则主要决定运动能力，因此应归类于身体运动素质。
有关体能、身体健康素质、身体运动素质的概念及其相互关系，还有很多不同的观点。
第一种观点认为，体能是指一个人的工作能力及有余力从事休闲活动；同时认为一个人的健康应包
含5部分，即社会、心智、情绪、精神和身体。
当上述5种健康要素处于平衡状态时，才可以说是健康状况良好。
而健康体能计划，应该以获得均衡发展为目的而制定。
第二种观点认为，个体的体能是指外在与内在活动的能力（运动能力只是其中的一部分），内容包括
个人的特性及运动能力表现出的特征，如肌力、耐力、柔韧性、敏捷及速度等。
若专指运动素质来说，所强调的是肌力、耐力、柔韧3项。
而身体健康素质是指身体各生理系统的状况，表现在能有效率地承担身体工作任务的能力，绝不是包
含所有的要素。
还有一种观点是从运动生理学的角度分析，认为健康体能应表现代谢能力（作业时能量的产生）、肌
肉系统效率（机械作业的能力表现）、循环与呼吸系统效率（氧气传输效率）、营养、运动及体重控
制4个方面。
而且认为要促进健康体能，需通过运动训练的方式来调整人体的生理功能，并制定系统的运动训练计
划。
综合上述观点不难得出，体能是衡量人体体质强弱的重要标志之一，是指人体各器官系统的主要生理
功能以及在体育活动中表现出来的能力，包括力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等基本身体素质，以及
走、跑、跳、投、攀、爬、悬垂、支撑等基本活动能力。
发展体能的目的，一是促进个人身体健康，二是有效提高人体对活动的适应能力。
内容方面，则因个体需要的差异而有所不同。
然而，无论是与健康有关还是与运动能力有关的素质，彼此间均有交融，很难截然划分，而且都要通
过有计划地训练才能改善。
要发展身体健康素质应坚持低强度、长时间的有氧运动，才能收到满意的效果。
良好的身体健康素质锻炼效果表现在肌力与耐力的增强、柔韧性的改善、去脂体重的增加与心肺功能
效率的提高。
这些身体健康素质的提高有一定的方法可循，而训练方法应视个人素质水平的不同决定取舍，最重要
的原则是规律运动习惯的养成和动态生活模式的建立。
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编辑推荐

《大学体育与健康教程》是高职高专教育“十一五”规划教材之一。
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