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内容概要

《大学体育教程》以学生身、心健康为最终教育目标。
古希腊哲学家赫拉克利特曾指出：“如果没有健康，智慧就难以表现，文化无从施展，力量不能战斗
，财富变成废物，知识也无法利用”。
司见健康对人一生的重要性。
故此，《大学体育教程》的思想理念、内容方法、教育过程等都围绕这一教育目标而设计。
综观《纲要》，它根据大学生体育教育目标设定了五个领域的具体课程目标：即运动参与目标；运动
技能日标；身体健康目标；心理健康目标和社会适应目标。
并把这五个领域目标确立为基本目标和发展目标两个层次，为学生身心发展开拓了广阔的空间。
因此，《教程》在体育方法的选择上力求多样、科学，且可测可评。
达到能“能测试和评价体质健康状况”  、“掌握有效提高身体素质，全面发展体能的知识与方法，
养成良好的行为习惯，形成健康的生活方式”。
使大学生在掌握一定体育科学理论知识的基础上，根据自己的身体基础和兴趣有选择性地掌握体育养
生的方法、体育保健的方法、体育健身的方法，体育休闲方法、体育竞技方法等方法体系。
使学生选择适应自己的科学方法，长期坚持锻炼，受益终生。
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书籍目录

第一章 体育锻炼与健康第一节 体育的概述第二节 健康的概述第三节 体育锻炼与健康第四节 健康的自
我管理第二章 学生体质健康标准与评价第一节 普通高等学校体育课程教学指导纲要第二节 学生体质
健康标准的实施与评价第三节 体能与运动处方第四节 心肺功能评价及其运动处方制定第五节 肌肉力
量评价及其运动处方制定第六节 肌肉耐力的评价及其运动处方制定第七节 柔韧性的评价及其运动处
方制定第八节 身体成分的评价第三章 体育锻炼与心理健康第一节 心理健康概述第二节 大学生的心理
健康第三节 体育锻炼的心理健康效应第四节 情绪的自我调节与心理健康第五节 体育运动中的意志培
养第六节 体育学习中的目标设置第四章 营养与健康第一节 营养的自我评价第二节 营养与体能第三节 
饮食习惯与健康第四节 体重控制第五章 体育锻炼中的安全与急救第一节 体育锻炼中的安全第二节 运
动损伤与处理第三节 运动创伤与急救第六章 体育养生第一节 体育养生概述第二节 体育养生法第三节 
体育运动养生指南第四节 传统体育养生第七章 基本运动能力第一节 概述第二节 走步健身运动——健
身走第三节 跑步健身运动——健身跑第四节 跳跃健身运动——健身跳第五节 投掷健身运动——健身
投第八章 球类运动第一节 足球第二节 篮球第三节 排球第四节 乒乓球第五节 羽毛球第六节 网球第七
节 毽球第八节 棒垒球第九节 手球第九章 武术运动第一节 武术概述第二节 基本功与基本动作第三节 
基础拳第四节 剑术第五节 十六式太极拳（二段）第六节 武术散手的基本技术与战术第十章 体操运动
第一节 艺术体操第二节 健美操第三节 体育舞蹈第十一章 摔跤运动第一节 摔跤运动概述第二节 中国式
摔跤第三节 国际式摔跤第十二章 户外运动第一节 无线电测向第二节 定向运动第三节 登山运动第四节 
野外生存第十三章 余暇运动第一节 游泳运动第二节 游泳运动的安全与救护常识第三节 保龄球第四节 
台球第五节 高尔夫球第六节 轮滑运动第七节 棋牌类第八节 健美运动
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章节摘录

版权页：插图：2.竞技体育竞技体育亦称竞技运动，它是在体育实践中派生出来的。
竞技运动Sport原出于拉丁语Cisport，指“离开工作”进行游戏和娱乐活动。
但随着竞争因素的增加，它已成为在全面发展身体素质的基础上，最大限度地挖掘体力、智力与运动
才能，以夺取优异成绩为目标而进行的科学训练和各种竞赛活动。
竞技体育在现代奥林匹克运动的推动下，已有50多种用于国际比赛的运动项目，并设有相应的国际体
育组织和单项运动协会。
为了发扬奥林匹克精神，在追求“更高、更快、更强”目标的同时，又提倡“公平竞争”和“参与比
取胜更重要”等原则。
20世纪70年代以来，竞技体育被认为是在高水平竞争中，以取得优胜为目标，对健康人体进行旷日持
久的生物学和心理学改造，进而实现最大限度开发人的竞技能力的教育过程。
由于在组合“对抗”的同时，非常强调“法”的完整和准确，即认为竞技规则在保证竞赛顺利进行的
同时，也在引导竞技体育不断趋向科学化，因此，为应付激烈的赛场竞争，正广泛地采用先进的科学
训练方法和手段，以探索人类竞技运动的极限。
由于竞技体育的表演技艺高超、季节性强，极易吸引广大观众，因此，它作为一种极富有感染力又容
易传播的精神力量，在活跃社会文化生活、振奋民族精神、促进各国人民之间的友谊和团结等方面都
有着特殊的教育作用。
但必须警惕，竞技运动在发展中遇到不少困惑，其中最重要的问题是：竞技运动日益成为商业的附属
品；竞技运动经常受到国际政治干扰；业余运动原则不断受到职业化的冲击；运动员滥用兴奋剂；靠
金钱、暴力操纵和控制比赛的输赢等。
这些有悖于奥林匹克精神和公平竞争原则的现象和行为，无疑使竞技体育的正常发展受到严峻考验。
3.社会体育社会体育亦称大众体育，健身、娱乐、休闲体育、余暇体育、养生体育和医疗体育等均可
列入社会体育范畴。
它的对象主要是一般民众，其中包括男女老幼及伤病残者，活动领域遍及整个社会乃至家庭，所以堪
称是活动内容最广、表现形式多样、适应性较强、参加人数最多的一项群众性体育活动。
社会体育开展的广泛性和社会化程度，取决于一个国家经济的繁荣、生活水平的提高、余暇时间的增
多及社会安定等因素。
从世界发展趋势看，社会体育作为现代体育发展的重要标志，无论普及程度或开展规模，都不亚于竞
技体育，已大有跃居第二股国际体育力量的势头。
我国的社会体育正在蓬勃兴起，特别是自《全民健身计划纲要》实施以来，全民体育意识大大增强。
除廉价型的“公园体育”仍旧不减外，不少人逐渐改变了体育观念，注重健康投资，开始把健身器械
引进家庭，并涉足台球、网球、保龄球、高尔夫球等消费水平较高的休闲、娱乐体育。
各种体育俱乐部、体育游乐园、健身娱乐中心也都竞相开办，吸引了大批体育爱好者，表明我国社会
体育已经进入了一个新的历史发展阶段。
三、高等学校体育的目的和任务1.高等学校体育的目的高等学校的体育属于教育学和体育学下的学科
层次，应充分体现体育和教育的共同属性。
一方面，高校体育是学校教育的重要组成部分，其目的应与学校教育的总目标相一致；另一方面，高
校体育又是体育的一个重要方面，它又应该充分体现体育的属性，即要以运动和身体练习为基本手段
，提高人的机能，增强体质，促进身心健康，促使大学生的全面发展。
所以，综合来讲，高校体育的目的就是以运动和身体练习为基本手段，对大学生机体进行科学的培育
，在提高人的生物潜能、心理潜能的过程中促进德、智、体、美，达到身心健康、全面发展的教育总
目的。
2.高等学校体育的任务（1）增强学生体质，促进学生身心健康。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《大学体育教程》是全国普通高等院校公共体育课适用教材之一。
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