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内容概要

　　《现代大学体育实用教程》结合了教育部体育教学内容的改革，贯彻了全面素质教育的思想，理
论和实践紧密结合，针对性、实用性强是其显著特点，同时做到通俗易懂，言简意赅，图文并茂，融
科学性、趣味性于一体。
　　《全国高职高专通识课规划教材：现代大学体育实用教程》分为四篇：健康保健知识篇、体育运
动知识篇、体育运动技能篇和休闲与旅游知识篇，共18章。
作为高职高专体育公共课教材，较全面地阐述了大学公共体育教学的基本内容、基本要求、培养锻炼
的目标和基本标准。
　　《全国高职高专通识课规划教材：现代大学体育实用教程》适用于高职院校及各类成人院校的教
学用书，也可作为体育爱好者学习的参考用书。
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作者简介

李德祥，教授，云南省高等学校教学名师，二级警监；中国体育科学学会会员、武术分会委员，全国
公安高校警察技能专业教学指导委员会委员；云南省武术协会副主席，云南省哈尼族研究会副会长；
云南师范大学和云南民族大学民族传统体育硕士研究生导师，云南警官学院教授委员会副主任，学科
带头人；云南师范大学、云南农业大学、文山学院、昭通师范高等专科学校、武警昆明指挥学院等高
校客座教授。
著有《哈尼族体育》、《大学生适用武术教程》等著作19部，近年来3次荣获云南省政府云南省哲学社
会科学优秀成果奖，曾派出老挝、缅甸、泰国等国家进行学术交流和执教，在国内外体育界享有一定
的知名度。
 张林，云南广播电视大学、云南国防工业职业技术学院副教授，从事体育教学及科研工作18年，公开
发表论文30余篇，主持并完成省级课题1项，参与完成省级、厅级课题3项，主编、副主编教材各1部，
获教育部优秀论文奖、教育厅优秀论文一等奖、三等奖各1项，是一名年轻有潜质的体育教育人才。
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章节摘录

版权页：   插图：    2.体育锻炼是最好的健康促进方式 早在公元前400年，古希腊医学家希波克拉底
（Hippocrates）就提出“体育锻炼是实现健康生活的根本手段”，积极从事体育活动是人类健康的根
本保障。
体育活动不仅仅是从身体角度、从机能角度促进健康，参加体育活动还可促进人与人之间互相交流、
沟通，释放心理压力，调节心理情绪。
 《中国大百科全书》对体育活动定义为：通过一些轻松愉快的身体活动使人转移对日常生活中的艰难
和压力的注意力。
过去三十年中，一些运动在发达国家里已经得到普及，参加经常性运动的人数已经增加了许多，但能
量消耗却在减少，多数的成年人并没有为健康而进行充分的运动。
在许多发展中国家，伏案工作类型的人数比例也在不断增加。
调查显示：适量体育运动，每天消耗150kcal热量，或每周消耗1000kcal热量，冠心病发病风险可减少50
％，高血压病、糖尿病、癌症的发病风险降低30％。
 越来越多的证据表明，运动是减少中风的有效手段，运动也能减少各种类型的癌症的发病机会（如结
肠癌和乳腺癌）。
一个功能正常的运动系统是正常、独立、高质量生活的决定因素。
运动可以延迟并防止运动系统的异常，诸如骨质疏松、骨折、腰背功能性疼痛和颈椎病。
体育锻炼也有助于治疗运动系统失常和外科矫形手术后的恢复。
运动对心理健康有着积极的影响。
运动对减轻轻度和中度的心理压抑症状及对心理健康有良好作用。
运动还有助于个性选择、心理平衡、认知能力等方面的积极转变。
 美国曾以25个州的100余万中老年人为对象，就其日常运动程度与年死亡率进行了调查。
他们按年龄分为9个组，再按平时运动的程度将各年龄分为4个小组，45～49岁年龄组即平时坚持运动
的小组，年死亡率为0.23％，即一年内每万人中有23人死亡；完全不运动组每万人中有106人去世。
再如，65～69岁年龄组即平时完全不运动小组，一年中每万人就有1033人死亡；平时有少量运动的小
组，死亡人数减少到385人；为了健康，每周坚持运动3～4次以上的坚持运动组，死亡人数只有138人
。
 由此可见，适当的运动确能降低人的死亡率，延长寿命。
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编辑推荐

《全国高职高专通识课规划教材:现代大学体育实用教程》理论和实践紧密结合，针对性、实用性强是
《全国高职高专通识课规划教材:现代大学体育实用教程》的显著特点，同时《全国高职高专通识课规
划教材:现代大学体育实用教程》做到了通俗易懂，言简意赅，图文并茂，融科学性、趣味性于一体。
《全国高职高专通识课规划教材:现代大学体育实用教程》适用于高职院校及各类成人院校的教学用书
，也可作为体育爱好者学习的参考用书。
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