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内容概要

世界经济一体化所带来的主要竞争是人才的竞争，这一背景同时赋予高等教育培养目的新的历史使命
——高素质创新型人才的培养。
思想素质、专业素质、身心素质和文化素质所构成的人才素质概念和人才培养要求，是指导我国高等
教育改革的关键，是推进我国高等教育课程改革的核心。
《中共中央国务院关于深化教育改革  全面推进素质教育的决定》中明确指出“健康体魄是青少年为
祖国和人民服务的前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作。
”为贯彻落实“健康第一”的指导思想，结合我国普通高等学校体育教学改革实际，2002年8月教育部
重新制定并颁布了《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》（以下简称《纲要》）。
《纲要》对体育课程的性质进行了重新定位，即体育课是一门以身体练习为主要手段、以增进学生健
康为主要目的的必修课程（一、二年级）和选修课程（三四年级和研究生），是学校课程体系的重要
组成部分，是实施素质教育和培养德、智、体、美全面发展人才不可缺少的内容。
它是在原有体育课程的基础上，突出实现全体学生的健康促进为目标的一门课程。
    《纲要》对体育课程的价值也作了新的明确，指出学生通过体育课程的学习，将以往的体育课程主
要使学生获得运动知识、技术和技能以及增强体质，扩展到促进学生的生理健康和社会适应能力的提
高，强调体育课程的健康促进功能。
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章节摘录

插图：美国运动医学会认为：体适能由健康体适能和技能体适能组成。
健康体适能是与健康有密切关系的体适能，是指心血管、肺和肌肉发挥最理想效率的能力。
它不仅是机体维护自身健康的基础，而且还是机体保证以最大活力完成日常工作、降低慢性疾病危险
因素出现的条件，主要内容包括有氧适能、肌适能、身体成分和柔韧素质。
技能体适能是指与动作、舞蹈和体操等表现有关的运动技术能力，主要包括灵敏、平衡、协调、速度
、爆发力和反应时等。
技能体适能一般受遗传的控制，是从事各种运动项目的基础。
有研究证明，任何健康的人都具有一定的体适能；而若保持一定的体适能必须经过适当的体育锻炼才
能获得。
一般来说，个体对体适能的要求与其活动的目的有关。
例如，运动员必须坚持不懈地进行长期、大强度的运动训练，才能增强其技能体适能，提高运动竞技
水平；而普通人只需进行一般性的身体活动或适量的体育锻炼即可维持健康体适能。
1.与人体健康有关的体适能（1）有氧适能：是指人体摄取、运输和利用氧的能力，是人体最基本的工
作能力，即人们的日常生活、生产劳动中持续活动的能力。
有氧适能对于氧气和营养的分配、体内垃圾的清除具有重要的作用。
人体在进行长时间、低强度活动时，如步行、慢跑及各种劳动和活动均与自身有氧适能密切相关，在
耐力性运动中有氧适能则起着决定性的作用。
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编辑推荐
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