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内容概要

《体育实践教程(第2版)》综合运用了社会学、人类学、哲学、教育学、生命学等学科的观点，以多元
的视角来探讨和研究普通高等学校体育的意义、特点和价值；运用了调查研究和演绎归纳的方法，寻
找我国普通高等学校体育教育的自身特色与魅力；指出了体育是最直接贴近“人”本身、贴近“生命
”本身的教育，是世界上至高无上的身体与生命教育。
    《体育实践教程(第2版)》重视向学生传授体育人文知识，强调以运动去复观人类生命，挖掘人体潜
力，并借以表现和传递人体运动之美和伟大的体育精神力量。
    体育人文教育也是《体育实践教程(第2版)》的思想基础。
体育人文教育旨在人的发展，使学生“学会生存”、“学会生活”、“学会创新”、“学会关心”，
增强解决未知问题的能力；使学生学会关心自己、关心他人、关心社会、关心人类赖以生存的生活空
间，从而，使体育课程摆脱文化缺失的现象。
    体育课程是作为教育活动的媒体或手段而存在于教育系统中。
教育学原理是体育课程文化品质与标准的依据，体育课程只有实现教育学化、具有教育性，才能具有
充分的辩护性。
知识、经验、竞技是体育课程文化的本原，是体育课程文化的原生性来源。
《体育实践教程(第2版)》强调还归体育的本质，要求体育必须融教育于一体，必须融精神于一体，必
须融技能和审美于一体。
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章节摘录

插图：社会适应是指个体为了适应社会生活环境而调整自己的行为习惯或态度的过程。
良好的社会适应能力主要是指人际关系协调能力是指一个人能否积极和谐地与他人相处。
在社会生活中，每个个体都有自己独特的为人处世、待人接物的方式，都有人际交往、合作、友情、
尊重、名誉及取得成就的愿望和需要，所有这些需要的满足，都依赖于个体的社会适应。
身体素质练习本身所具有的种种特性及矛盾性，使其在促进个体社会化，提高社会适应能力方面具有
不可代替的特殊意义。
在学校体育活动环境中，青少年可以以更直接、生动和集中的方式接触、体验近似于社会上所能遭遇
到的各种情景，如竞争、冲突、分享、合作、共处、避让、包容、突变、角色和角色转换、表扬、批
评、成功、失败、规范、处罚、控制、自控、对抗、磋商及展示⋯⋯从而不断学习，不断调适个体社
会适应的意识和能力。
第三节身体素质锻炼方法身体运动技能主要是指力量、速度、灵敏、耐力和柔韧5个方面的素质，它
是衡量身体素质的重要标志。
这五项身体素质的增长速度呈现一定的顺序性，其顺序为：柔韧、速度、灵敏、力量和耐力。
所以在进行身体素质练习时，必须按顺序和规律，有针对性地进行，以达到提高5项身体素质的目的
。
另外，提高身体素质，还要注意身心的协调发展。
心理健康与身体健康是相互影响、相互制约的。
身体健康是心理健康的基本条件之一，只有具备健康的身体，才可能具备健康的心理。
而心理健康对于身体健康的影响也是很大的，如心理冲突、不安全感、长期抑郁、过分焦虑等不良情
绪状态能严重影响个人机体的免疫系统，造成免疫能力下降，这为各种疾病的发生提供了条件。
青少年处于身心发展阶段，无论生理还是心理都是极不稳定的，容易产生心理冲突和困惑，如不能及
时引导，就会产生不健康的心理，从而影响身体发育。
因此，在发展青少年身体素质的同时，必须加强心理教育，以利于身心协调发展。
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编辑推荐

《体育实践教程(第2版)》：普通高等学校公共体育教材。
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