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前言

体育教材是体育课程建设的重要组成部分。
随着我国高职教育和体育教学改革的不断发展，更新教学内容，编写适合高职高专体育课程教学特点
的教材是高职教育体育课程建设与发展的需要。
当前我国高职高专公共体育教材建设相对滞后，符合高职院校教育目标和公共体育教学实际的体育教
材更是少之又少！
正是在这样的背景下，我们依据《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》、《
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》、《国家学生体质健康标准》等
文件精神编写了本书。
在本书的编写过程中，力求体现如下特点：1．科学性。
在编写过程中，既遵循了当前我国高职教育发展的实际及高职院校体育课程建设与发展的需要，又关
注了当前体育科学发展的新变化，并借鉴和汲取了现有高职公共体育教材的成功经验。
2．实用性。
本书是围绕着高职体育课程改革与发展而编写的，是一本符合当前高职大学生自身实际情况的公共体
育教材，既有助于大学生身体和心理的健康成长，又有利于他们学习、掌握、运用体育与健康的知识
和方法，并能在未来的职业生涯中加以实践和运用。
3．体现高职院校特色。
高职院校有着鲜明的培养目标，其培养的学生是实用性人才。
高职高专公共体育教学不同于普通高等学校的本科教学，如何把体育教学实际与高职大学生未来从事
的职业和生活结合起来，真正贯彻“健康第一”的指导思想，是我们在编写本教材过程中努力追求的
目标。
本书由陈雁杨、李娜任主编。
编写人员分工如下：陈雁杨（第八章），李娜（第一章、第二章），张龙（第三章、第四章），廖培
（第五章），李霞（第六章、第九章），郑志刚（第七章、第十章），汪俊（第十一章、第十二章）
。
全书最后由陈雁杨统稿。
在本书的编写过程中参阅了大量的教材和资料，在此向原作者致谢。
感谢王光华教授细心指导及高等教育出版社体育分社对本教材出版的支持和帮助。
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内容概要

体育教材是体育课程建设的重要组成部分。
随着我国高职教育和体育教学改革的不断发展，更新教学内容，编写适合高职高专体育课程教学特点
的教材是高职教育体育课程建设与发展的需要。
当前我国高职高专公共体育教材建设相对滞后，符合高职院校教育目标和公共体育教学实际的体育教
材更是少之又少。
本书正是在这样的背景下，围绕着高职体育课程改革与发展而编写的，是一本符合当前高职大学生自
身实际情况的公共体育教材，既有助于大学生身体和心理的健康成长，又有利于他们学习、掌握、运
用体育与健康的知识和方法，并能在未来的职业生涯中加以实践和运用。
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章节摘录

插图：2．提高心血管系统的功能心血管系统是由心脏和血管组成的封闭的管道系统，主要的作用是
完成体内的物质运输。
血液在全身循环一次，一般正常人约为22秒，运动员约为12秒，即运动员的血液在体内循环的时间比
一般正常人快约1．83倍，所以，经常参加体育运动，可提高心肌收缩能力，改善心肌功能；降低血脂
，延缓和预防血管硬化，降低冠心病、高血压的发病率；提高新陈代谢的能力，改善血液循环系统的
功能。
3．促进消化系统的功能消化系统是由消化管和消化腺两部分组成，是一个通过物理和化学两种作用
进行消化和吸收的系统。
在进行体育锻炼时，迷走神经的紧张性会增强，能使肠胃蠕动频率增快，提高消化液的分泌，机体就
出于本能需要更多的营养来补充锻炼时所消耗的能量。
所以，经常参加体育运动的人消化系统较好，能吸收和储存更多营养物质，可预防肠胃疾病。
4．改善呼吸系统呼吸系统由呼吸道和肺组成，是体内气体交换的一个系统，是由呼吸肌的舒张和收
缩而产生的。
在每次呼吸时，吸入或呼出的气量为肺活量；一般正常人的肺活量为2 500-4 500毫升，而游泳专业运
动员可达到7 000毫升左右。
经常参加体育运动，可以使呼吸肌发达，强壮有力，呼吸功能增强；在吸气时能增大胸腔容量，有更
多的肺泡参与，提高呼吸深度、增大肺活量。
二、体育运动强健心理（一）体育运动——丰富人的情绪体验据精神分析专家解释，人类总是通过能
量释放从紧张走向松弛，从不平衡走向平衡的。
但是，并非所有的能量都能直接释放，它会遇到来自社会的各种禁忌和压力。
于是，人类就会通过体育运动达到解压的目的，越是激烈的项目，如足球、拳击等，人们就越推崇，
无论是竞赛者还是旁观者，都能在这种强烈的刺激下通过某种能量的释放而取得新的心理平衡。
由于体育运动项目的多样性，组织形式的丰富性，运动过程的复杂性，运动结果的不确定性，都会给
人以多种多样的刺激，从而丰富人的情绪体验。
（二）体育运动——促进心情愉悦通过参加体育锻炼，特别是参加那些自己喜欢和擅长的运动项目，
可以使人从中得到快乐感。
一些研究证明，经常进行体育活动的人，大脑会分泌一种叫做“内啡肽”的物质，科学家称之为“快
乐素”，它能使人产生愉悦感。
因此，参加体育活动，可以使人从中得到乐趣，并使烦恼、自卑等不良情绪得以解除。
尤其对患有神经衰弱症、抑郁症、歇斯底里等精神疾病患者来说，具有一定的改善和治疗作用。
（三）体育运动——促进智力水平发展经常参加体育活动可以提高大脑皮质的兴奋和抑制的协调作用
，使神经系统的兴奋和抑制的交替转换过程得到加强，从而改善大脑皮质神经系统的均衡性和准确性
，促进人体感知能力的发展，使思维的灵活性、协调性、反应速度等得以改善和提高；使人的本体感
觉、重力感觉、触觉和速度、高度知觉等更加准确，从而提高大脑神经细胞工作的耐受能力。
可以缓解和改善部分人的意志和记忆模糊、幻觉等智力上的障碍。
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编辑推荐

《高职体育理论教程》是高职高专公共体育教材之一。
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