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前言

　　高等学校体育是高等学校教育的重要组成部分，是贯彻党的德、智、体全面发展教育方针的重要
方面。
中共中央和国务院《关于深化教育改革，全面推进素质教育的决定》明确指出：“学校教育要树立健
康第一的指导思想，切实加强体育工作⋯⋯”深化体育教学改革，把学校体育工作的重心切实放到面
向全体学生、全面提高学生的身心健康水平上来，是高等学校体育教育工作者义不容辞的职责。
根据教育部和江苏省教育厅关于“高等教育面向21世纪教学内容和课程体系改革”的精神，为了加强
大学体育课程教材建设，全面推进素质教育，我们组织编写了《大学体育与健康教程》这本可教可学
的教材。
　　大学生是未来祖国现代化建设的栋梁之材，只有体魄强健，才能精力充沛地从事学习和工作，才
能为国家做出更大的贡献。
因此，树立健康意识，掌握增强体质的知识和方法，养成锻炼的习惯，形成良好的生活方式对祛病健
体、增进健康和提高生活质量等具有深远的影响。
　　本书是大学生们的良师益友，告诉你许多有关健康和营养方面的知识以及科学锻炼的方法，定会
使你终身受益。
　　本书整体构思由王达负责。
参加编写的成员有：王达第一章、第三章和第十章，张俭第二章和第十二章，杨秀芳第四章和第十七
章，韩健第五章、第八章和第十一章，奚天明第六章、第十三章和第十八章，郑欣第七章、第十四章
和第十五章，陆美琳第九章，斯华琴第十六章。
王达对全书进行了统稿。
最后，本书由潘少伟教授终审定稿。
　　在编写过程中，我们深深感到，没有前人和同时代学者辛勤的劳动与所积累的充满睿智的研究成
果，我们就不可能编写这本教材。
因此，我们对在书中直接或间接引用到他们的理论和方法的专家表示最诚挚的谢意！
　　由于时间仓促和编者水平所限，书中难免有不妥之处，恳请批评指正。
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内容概要

《大学体育与健康教程》紧紧围绕体育教学大纲要求，结合当前体育教学改革的形势，突出"学校教育
要树立健康第一的指导思想"。
在编写中力求贯彻理论联系实际的原则，具有针对性、实用性等特点；同时做到深入浅出，文字精练
，配图恰当；融科学性、知识性、趣味性于一体。
     本书分上篇和下篇两个部分，上篇为体育和健康方面的基础理论知识，下篇为大学生所喜爱的十三
种体育运动项目技术实践。
每一章后均有思考题，便于学生自己及课后复习。
    本书可以作为高等学校体育课教材，也可供中、小学体育教师在教学和训练中参考以及作为普通人
的健身指导书。
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书籍目录

上篇 理论部分  第一章 体育概述   第一节  现代社会与体育  第二节  体育的功能  第三节  高等学校体育 
第二章 体育锻炼对人体的良好影响   第一节  人体生命活动的一般规律  第二节  影响人体生长发育的因
素  第三节  体育锻炼对人体的良好影响 第三章 科学的体育锻炼   第一节  体育锻炼的作用与原则  第二
节  基础身体素质锻炼 第四章 体质测定与评价   第一节  体质的测定与评价概述  第二节  体质与健康的
关系  第三节  体质测定 的基本原则和基本内容  第四节  体质的综合评价方法 第五章 体育锻炼的医务监
督及常识   第一节  自我医务监督  第二节  运动损伤的预防与处理  第三节  运动中常见的生理反应与处
理  第四节  运动处方 第六章 健康教育  第七章 传统养生与现代养生  第八章 小型运动竞赛的组织编排  
第九章 奥林匹克运动 下篇 实践部分  第十章 田径运动  第十一章 篮球  第十二章 排球  第十三章 足球运
动  第十四章 乒乓球 羽毛球 网球  第十五章 武术  第十六章 艺术体操  第十七章 健美操  第十八章 健美
运动 主要参考文献
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章节摘录

　　第一章 体育概述第一节　现代社会与体育　　一、现代社会及其主要特征　　在人类上下5000年
的文明史中，有一种有趣的现象，那就是社会整体呈加速发展态势。
人类经历了8000多年的农业经济，约300年的工业经济，迎来了知识经济的时代。
知识经济如强大的冲击波，震撼着整个世界，如果说农业经济转移的是武力，工业经济转移的是物质
，则知识经济转移的是知识。
大家知道，物质是相对短缺而难以共享的，而知识是相对丰富而且可以共享的。
对知识的投资可以出现“收益递增”。
如果你有一个苹果，我有一个梨，我们交换的结果是我手上有了苹果却没有了梨。
如果你有一个主意，我有一个主意，我们交换的结果是每人都有两个主意。
如此看来，科学技术越来越显示出其作为第一生产力的特征。
　　对漫长的农业经济时代，美国未来学家托夫勒称之为第一次浪潮。
人们往往以铁器的发明和使用作为其特征。
人类进人工业经济时代被称之为第二次浪潮。
人们往往以蒸汽机的发明和机器化大生产为其标志，有人称之为原子的时代。
　　现在，人类正在步入知识经济时代，人们往往把“3C”（Computer，Communication，Content）
和“三化”（数字化、网络化、信息化）作为其特征。
现代社会展现的特点是：　　（一）经济发展可持续化　　知识经济是以知识为基础的经济，对知识
的投资可以出现“收益递增”，反过来收益递增又促进知识的积累，而知识不像资源，不存在用完的
问题，只有新旧之分。
　　（二）资产投入无形化　　知识经济的投入中无形资产所占比例越来越大。
美国的微软公司，未见高大烟囱，未见连片厂房，但其产值相当于美国三大汽车制造厂产值的总和。
这种以多信息、新知识、高智力、新技术为主要内容的无形资产投入，其作用越来越得到认识和重视
。
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