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前言

体育是高职高专院校完整课程体系的重要组成部分，肩负着培养全面人才的重任。
因此，在实现普通高校体育课程目标的前提下，要体现职业性和技术性的办学特色，要把体育课程教
学与大学生今后可能从事的职业联系在一起，就要教会他们通过科学的体育锻炼避免和预防职业病的
产生，用健康知识和体育技能来矫正不良的习惯。
以此为出发点，我们专门针对高职高专院校学生编写了本书，本书全面、严格地贯彻了《全国普通高
等学校体育课程教学指导纲要》的精神。
本书分上、下两篇，共十四章，上篇为体育教育理论，共七章，重点介绍体育与健康教育、体育与心
理健康、体育锻炼的价值、体质与健康、身体素质的训练方法、实用健身项目、运动保健、运动损伤
的预防、体育文化等内容。
下篇为体育教育实践，共七章，介绍与大学生终身体育和健康发展有关的体育运动项目，主要包括高
职高专院校学生喜闻乐见的运动项目、民族传统项目、部分休闲项目以及现代流行的体育项目。
本书具有以下特色：遵从教育教学规律和人体自然生长规律，注重体现高职高专院校的办学特色，解
决了健康理论与健康实践有机结合、职业性与专业性有机结合、从事职业与预防职业病有机结合、终
身体育与终身科学锻炼有机结合等实际问题；在编写上突出了“以人为本”的指导思想和体育与健康
的重要因果关系；全面体现了高职高专院校的人才培养目标，对体育课程教学具有很强的针对性；在
健康理论的介绍上，力求做到贴近实际、贴近生活，为学生全面了解基本的健康知识、养成体育锻炼
的习惯、形成终身体育意识、实现健康的生活方式等提供了指导。
本书实用、先进、全面、广泛，不仅是高职高专院校体育课程教学的重要参考用书，而且是指导毕业
生进行终身体育锻炼的重要工具用书，同时也可为运动爱好者提供运动指导和学习参考。
本书在编写过程中得到了全国教育科学规划领导小组体卫美学科规划组副组长、国家教育部全国高校
体育教学指导委员会理论学科组组长、华南师范大学体育科学学院邓树勋教授的热情帮助和指导。
本书的出版同时得到清华大学出版社的大力支持，在此一并表示衷心的感谢。
由于编写时间较紧、水平有限，不足之处在所难免，敬请同行专家们指正。
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内容概要

本书在编写上突出“以人为本”的指导思想和体育与健康的重要因果关系，全面体现了职业院校的人
才培养目标，对体育课程教学具有很强的针对性。
　　本书解决了健康理论与健康实践有机结合、职业性与专业性有机结合、从事职业与预防职业病有
机结合、终身体育与终身科学锻炼有机结合等实际问题，内容全面实用且具有一定先进性。
对健康理论的介绍，力求做到贴近实际、贴近生活，为学生全面了解基本的健康知识、养成体育锻炼
的习惯、形成终身体育意识、实现健康的生活方式等提供了指导。
　　本书不仅是高职高专院校体育课程的教材，而且是指导毕业生进行终身体育锻炼的重要工具用书
，同时也适合运动爱好者阅读参考。
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章节摘录

插图：（1）能使肌肉结构与机能变化。
在超负荷锻炼的情况下，可以使肌纤维内的蛋白质合成加速，从而使肌纤维变粗，造成肌肉营养性肥
大。
肌肉营养性肥大，肌纤维内的蛋白质增多，肌浆里的化学物质含量也随之增多，肌肉里的胶原纤维含
量也不断增多，使肌肉的横截面明显增大。
随着肌肉逐渐营养性肥大、肌肉的兴奋性及灵活性的不断提高，肌肉的协调性就越来越好，肌肉的收
缩力量也会随之上升。
所以常常进行速度训练的人，能提高肌肉的兴奋性及灵活性，反应能力将变快。
常常进行长跑练习的人，肌纤维周围的毛细血管开放的量会上升，可保证运动时肌细胞与血液的各种
交换，使肌细胞获得更多营养和氧，提高人的耐力。
（2）改善骨骼和关节的组织结构和效能。
高强度或超负荷练习，会使骨骼变粗，骨密质加厚，骨小梁排列密集，骨头具有更高的物理强度和坚
固性。
锻炼不是对所有肢体骨骼都起到作用，而是只影响经常活动的肢体骨骼。
例如，经常练习下肢的人，下肢骨功能较强，如果发生骨折，愈合过程比一般不常练习下肢运动的人
快。
关节是骨与骨的连接处，有韧带相连。
骨上又有肌腱附着，因而，体育锻炼能使关节的软骨增厚，耐压性增强，结缔组织增加，从而使肌腱
和韧带在骨上的附着强度增强，能承受更大的拉力，确保关节的抗损伤能力，起到预防关节炎、关节
风湿等病变或炎症的作用。
（3）提高骨骼肌与生长激素机能。
骨骼肌的收缩和放松活动是人体从事各种运动的基础，骨骼肌的机能在运动训练中的作用越来越受到
人们的重视。
生长激素（GH）由垂体前叶嗜酸性细胞分泌，可促进肌肉蛋白质的合成代谢，增加肌肉体积和肌肉
力量。
GH对肌肉的营养作用是通过激发胰岛素生长因子（IGF）而发挥生理效应的。
IGF是体外成肌细胞有丝分裂源，GH和IGF均能促进肌肉蛋白质的合成，两者联合更具有增强效应，
因而被认为是重要的肌肉营养因子。
许多科学实验证明，GH能促进肌肉蛋白质的合成、增加萎缩肌肉的体积、改善肌肉的功能，而胰岛
素生长因子-1（IGF-1）可以加强骨骼肌血液供应，具有促进肌蛋白质合成、抑制分解的作用。
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编辑推荐

《现代体育与健康(第2版)》是由清华大学出版社出版。
《现代体育与健康(第2版)》可以帮助你：了解基本健康知识，养成体育锻炼习惯，形成终身体育意识
，实现健康生活方式。
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