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前言

“深感体育之要”，毛泽东在24岁撰写出《体育之研究》。
新中国成立后又写出“发展体育运动，增强人民体质”的题词，多次在有关体育工作的指示中提出“
健康第一、学习第二”的体育思想，简单明确地阐述了体质健康是一切的基础，体育是德育、智育的
基础。
伴随着社会的持续发展和改革的不断深入，高等教育改革继续深化，高等学校体育课程作为学校课程
体系的重要组成部分、高校体育工作的中心环节也受到前所未有的重视。
体育课程是学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教育和科学的体育锻炼过程，达到增强体质
、增进健康和提高体育素养为主要目标的公共必修课。
体育课程将身体活动和促进身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活与体育技能教育有机
的结合，是全面实施素质教育，提高高等教育质量，促进学生全面发展的重要途径。
尽管教育部不断强调体育教育的重要性，但高校体育课程仍存在着薄弱环节，如学生体育意识淡薄、
身体素质下降、运动技能差等问题，因此教育部颁发了新的《全国普通高校体育课程指导纲要》，重
点强调学生健身方法的掌握和终身锻炼习惯的养成及终身受益的能力储备。
围绕这一目标，根据教育部颁发的一系列有关体育教育工作的文件，结合教学的实际需要，编写了本
教材。
教材内容涵盖体育的概念、健康的基础知识、科学锻炼方法、运动损伤、运动处方、体育竞赛与欣赏
、体质健康评价、大球类运动、小球类运动、健身舞蹈、民族体育、保健养生、游泳、拓展运动与休
闲娱乐等方面，力求能够体现出以下特点：（1）结构体系合理。
教材强调体育与健康有机联系和互动，融合了健康、体质、生理、营养、保健、养生等诸多学科的理
论与实践，突出理论与实践相结合、现代与传统相结合。
（2）注重实用性。
教材的编写注重教学的实用性，在每一章的开头都有相应的学习提示，技能的学习过程由浅入深。
另外，还注重生活中的实用性，良好的习惯、平衡膳食等概念是终身受用的健康知识。
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内容概要

　　《21世纪普通高等教育规划教材：大学体育与健康教程》是为全面贯彻落实《中共中央、国务院
关于深化教育改革，全面推进素质教育的决定》的指示精神，全面推行《学生体质健康标准》，结合
大学生的特点而编写的。

　　《21世纪普通高等教育规划教材：大学体育与健康教程》由两大部分组成。
一是理论部分。
包括第一章至第七章，主要阐述体育与现代社会的关系和高校体育的特殊意义，介绍健康、科学锻炼
、营养补充、运动损伤和运动处方、体育欣赏和奥林匹克运动等相关知识，还融入体质健康测评和体
育选项指南等实用内容；二是实践部分。
包括第八章至第十五章，主要是介绍各项体育项目概述、基本技术与战术、竞赛规则等相关知识。

　　本教材内容充实、图文并茂、通俗易懂，结合实际，具有理念先进、方法简便易学、技能性强、
易于掌握、易于操作的特色，不仅可以作为大学公共体育课教材，也可以作为大学生课外体育活动的
实践指南。
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作者简介

周弘，国家一级运动员，体育教育与训练硕士，华中科技大学武昌分校体育教研室主任，多次主持完
成包括社会科学基金项目课题，主编体育教材一部，并在国内外核心期刊发表论文8篇。
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章节摘录

插图：运动与营养近年来随着体育科学的迅速发展，运动营养学受到了人们特别的注意与重视，尤其
是运动中能量的消耗与补充。
人体运动时，能量消耗明显增加，增加的情况取决于运动的强度和运动持续的时间。
体育运动项目多种多样，由于各个项目的技术结构、运动强度和神经紧张程度不同，运动时的能量消
耗和三大能源物质的分配也不一样。
各运动项目对营养素的需求量也存在着差异，因而在能源物质的供应和能量的消耗上有各自的特点。
(一)速度性运动的营养特点速度性运动的代谢特点是能量代谢率高运动中高度缺氧能量供给主要依靠
磷酸原系统和糖的无氧酵解。
因此，膳食中应含较多易吸收的碳水化合物、维生素B1和维生素C，同时还应有足够的蛋白质。
(二)耐力性运动的营养特点耐力性运动的代谢特点是运动时间长热能与各营养素的消耗大，能量代谢
以有氧氧化为主。
肌糖原消耗大，蛋白质分解加强脂肪供能比例随运动时间延长而增大。
因此，应供给充足的糖，以增加体内糖原储备，还应增加蛋白质和铁(瘦肉、鸡蛋、绿叶蔬菜等)的摄
入，膳食中可适当增加脂肪含量、维生素C及维生素B族。
(三)力量性运动的营养特点力量性运动要求肌肉有较大的力量和较强的爆发力所以肌肉对蛋白质的需
要量大大增加，特别是在训练初期，要供给充足的蛋白质和维生素B1，同时也要保障碳水化合物、铁
、钙和维生素C的供给。
(四)灵巧性运动的营养特点灵巧性运动要求机体的协调性高，神经系统紧张；为完成高难动作，对体
重的控制有较高的要求，所以膳食中要保障充分的蛋白质、维生素B1、维生素C和磷。
 (五)球类运动的营养特点球类运动对速度耐力灵敏和力量等素质都有较高要求所以球类运动的营养供
给应做到全面。
球类比赛间歇中一般不必进食，可服少量含水果酸及维生素C的饮料；若感到饥饿时可在饮料中加些
葡萄糖。
(六)游泳运动的营养特点游泳运动使机体散热量增加能量消耗量加大。
所以膳食的热能要高，同时要注意补充较多的脂肪和维生素A以利于保持体温和保护皮肤。
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编辑推荐

《大学体育与健康教程》：21世纪普通高等教育规划教材
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