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前言

《大学生体育与健康教程》一书出版，值得庆贺，编写组让我作序，荣幸之至。
我国大学基础体育，或者说大学公共体育教学改革的定位主要体现在“健康第一”、“以人为本”的
主线思想上，也就是充分强调体育素质应有持续发展的动力并使体育素质教育成为推动体育教育及体
育本身持续发展的源动力，具体主要体现在五方面：第一，应探索全新的课程建设理念观并理顺学科
建设的理念观；第二，应清晰培养具有持续性发展动力的人才观；第三，进而规划科学合理的人才培
养目标和学科及课程目标两个目标体系；第四，作为落实、实现以上三个战略的基础，也是最重要的
内容，必须根植教材的结构、内容、教学形式与手段；第五，以上四方面的实现，除了充分发挥国内
信息资源、理论创新能力和经验的优势外，还应充分利用国外的先进成果。
本教材的作者长期从事高等学校体育教学、训练和科研工作，集多年教学实践和科研经验，编写了《
大学生体育与健康教程》一书，力图体现大学公共体育教学改革的上述要求。
全书内容丰富，材料翔实，编排新颖，文笔流畅，分析精辟，是一本不可多得的好教材，适合各不同
层次高校体育教学的需要，也可以作为体育教育工作者教学的参考资料。
此外，教程在以现代公共体育教育为主体的同时，还包含了我国民族传统体育教学的内容，在目前的
高校公共体育教材中，将少数民族体育内容写入其中的，该教程属首次。
该教程具有较强的民族特色，特别适合我国民族地区高校体育的教学。
参加本教程编写的所有人员付出了辛勤的劳动，为今后本教程的实际应用和修订付出了艰辛的努力，
希望编写组成员再接再厉，在使用过程中不断完善充实，为体育教育事业作出不懈的贡献。
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内容概要

为了能更好地增加教材的可读性和实用性，本教材力求通俗易懂，图文并茂，以文字讲解和示范图片
相互衬托，共同教学。
全书理论联系实际，结合少数民族地区传统体育特色，深入浅出地介绍了田径、篮球、排球、少数民
族传统体育项目等运动的基本理论、技术，并从科学方法角度来指导学生进行多种自我锻炼和体育锻
炼的自我评价，有利于进一步拓展学生的自学能力。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<大学生体育与健康教程>>

书籍目录

第一章　体育与健康概述　第一节　体育的概念与功能　第二节　健康的基本概念及影响因素　第三
节　体育与健康的关系第二章　体育锻炼的科学理论基础　第一节　体育运动的生理学基础　第二节
　体育运动的心理学基础　第三节　体育锻炼与营养　第四节　体育锻炼对人体的积极作用第三章　
体育锻炼的科学方法　第一节　体育锻炼的基本原则　第二节　体育锻炼的内容和方法　第三节　运
动处方　第四节　体育锻炼效果的自我评价第四章　体育锻炼与卫生保健　第一节　体育锻炼的卫生
常识　第二节　常见的运动损伤及其预防　第三节　运动性疲劳与恢复第五章　田径运动　第一节　
田径运动概述　第二节　走　第三节　跑　第四节　跳跃　第五节　投掷第六章　球类运动　第一节
　篮球　第二节　排球　第三节　足球　第四节　兵乓球　第五节　羽毛球　第六节　网球第七章　
体操运动　第一节　体操运动概述　第二节　竞技性体操　第三节　艺术体操　第四节　健美操第八
章　游泳运动　第一节　游泳运动概述　第二节　熟悉水性的练习　第三节　游泳运动的基本技术及
练习　第四节　游泳安全知识与防护第九章　民族传统体育运动　第一节　武术运动　第二节　高脚
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章节摘录

插图：（五）使学生了解健康教育的基本知识。
拥有健康的生活方式在激烈的科技和市场竞争中，健康是高效率的载体。
高效率必须要求较高的健康水平，一个身体体质不高的人，他的业务水平和专业能力很难得到充分发
挥和更大的提高。
许多事例和材料说明，身体良好，有效寿命就会延长，而有效寿命的长短将直接影响一个民族和国家
发展的进程与速度。
而学校体育和体育教学工作的重要任务就是增强学生体质，促进学生健康的发展。
在我国，毛泽东是体育运动的积极提倡者和受益者，他在1917年发表的《体育之研究》一文中就曾指
出：“体育是载知识之车，寓道德之舍⋯⋯德智皆寄于体，无体是无德智也。
”这一辩证唯物主义的论断鲜明地指出了学校体育是增进学生健康、增强学生体质最积极、最有效的
方法。
通过学校体育促进学生的健康成长，使学生具有健康的身体、良好的素质和充沛的精力。
也正因为如此，学校体育必须加大改革力度，以改革促发展，提高学校体育工作质量。
因为，健康的体魄是民族强盛的基础，也是一个国家富强文明的标志。
我国大学生年龄约在17～22岁，处在身体发育后期，高校体育教育不仅使学生体质得到增强，并且能
促进智力的发展，培养学生敏锐的感知能力、想象力，形成良好的注意力和记忆力；可以培养学生高
尚的思想道德品质、勇敢顽强的毅力和集体主义、爱国主义精神；还可以丰富课余文化生活，调剂精
神，消除疲劳。
高校体育又是国民体育的一部分，并且与我国体育事业的发展有着密切的关系。
改善我国人民的健康状况，提高中华民族的身体素质和运动技术水平，是国家和社会的需要。
大学生是国家的未来和希望，是社会主义建设和发展科学技术的生力军。
每一个大学生都应该在刻苦钻研、勤奋学习的同时，积极投身到体育运动中去。
要牢固地树立“终身体育”的思想，懂得科学锻炼身体、保养身体的方法，提高对体育的兴趣与爱好
，使体育成为生活的一部分。
高校体育教育既要有利于大学生在校期间健康地、精力充沛地学习和生活，又要有利于毕业后继续科
学地进行身体锻炼，从而为祖国、为社会健康地工作几十年。
总之，体育是高等学校教育系统工程中的重要组成部分。
体育教育是通过身体活动来增强体质，培养学生德、智、体全面发展的教育过程，是高等教育的重要
组成部分，对塑造完美的“人”起着十分重要的作用。
马克思把教育理解为三件事：智育、体育、技术教育。
毛泽东在《体育之研究》一文中作了生动的描述：“体育一道配德育与智育，而德智皆寄于体，无体
是无德智也。
”这些充分说明了体育是培养、造就全面发展人才不可缺少的手段，也确定了体育在学校教育中的重
要地位。
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编辑推荐

《大学生体育与健康教程》是大学公共课系列教材。
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