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前言

高等院校的体育教学是学校体育的重要组成部分，课程研究和教材建设必须适应社会主义国家培养“
四有”新人的要求，编写出的教材要能够使学生掌握体育和健康的基础知识，了解人的基本活动能力
，学会几项运动项目的基本技能，能够科学地锻炼身体，保持健康，为终身体育锻炼奠定基础。
当今的社会经济竞争、科技竞争和人才竞争非常激烈，青少年是国家的未来，担负着民族复兴的历史
使命。
为了促进学生的健康发展，中共中央国务院颁布了《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》，提出了“学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作”的精神。
为了促进学生积极参加体育锻炼，养成经常锻炼身体的习惯，提高自我保健能力和体质健康水平，教
育部特制定《学生体质健康标准（试行方案）》，提出“教育行政部门和高等学校要认真贯彻德、智
、体全面发展的教育方针，从中华民族伟大复兴的高度，从实践‘三个代表’重要思想的高度，从以
人为本，促进人的全面发展的高度，充分认识做好高等学校体育工作的重要意义，牢固树立‘健康第
一’的指导思想，切实加强学校体育工作。
”为了适应高等职业教育发展的需要，我们组织编写了《大学体育》课程教材。
有鉴于此，本教材把“健康第一”的指导思想作为确定课程内容的基本出发点，教材内容反映了本学
科的新进展、新成果。
在语言上力求通俗易懂，形式上图文并茂，增加了教材的知识性、娱乐性和趣味性，从而充分激发学
生的学习兴趣，使学生自觉地参与体育锻炼。
本教材全面地阐述了体育运动与健康的基本理论知识，如体育运动对人体生理和心理活动的影响，运
动损伤的预防与处理，一些常见疾病的预防，运动处方的制定等，并对一些基本的体育技能作了详尽
的描述，使学生在了解基本理论的基础上，能科学地进行体育锻炼，提高自己的运动能力，掌握常见
运动创伤的处置方法。
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内容概要

　　《大学体育》全面地阐述了体育运动与健康的基本理论知识，如体育运动对人体生理和心理活动
的影响、运动损伤的预防与处理、一些常见疾病的预防、运动处方的制定等，并对一些基本的体育技
能作了详尽的描述，使学生在了解基本理论的基础上，能科学地进行体育锻炼，提高自己的运动能力
，掌握常见运动创伤的处置方法。
通过对《大学体育》的学习与实践，使学生掌握测试和评价体质健康状况的基本知识，并帮助学生通
过体育活动改善心理状态，克服心理障碍，在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉。
在体育技术部分，对于不同的体育项目，根据其动作特点，安排了一些实用的练习方法，教师在教学
过程中可根据需要进行选择。
《大学体育》在编写过程中从教学实际出发，力图做到内容新颖、通俗易懂、简单易学、图文并茂。
既考虑了教材的深度，又照顾到教材的广度，使之不仅可以作为高校学生公共体育课程的教学用书，
还可以作为体育教师的教学参考用书。
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章节摘录

插图：健身是体育最主要的本质功能。
由于体育是通过身体运动的方式进行，人体直接参与活动，这是体育最本质的特点。
通过体育锻炼过程给予人体各器官系统以一定运动强度和量的刺激，从而使人体的形态结构、生理机
能和生物化学等方面在其作用下发生一系列适应性反应，获得促进人体健康和增强体质的良好综合效
应。
（一）促进健康随着当今社会的发展和科技的进步，人们对健康的概念也有了新的认识。
世界卫生组织对健康提出明确而全面的定义：健康指在身体、心理和社会各方面都完美的状态。
而不仅是没有疾病和虚弱。
这种健康概念的含义和评价，不仅基于医学、生物学的范畴，而且扩充到心理和社会学的领域，标志
着人只有在身体和心理上保持健康，并具有对社会环境变化产生既迅速又完全的适应性，才能称为人
的真正的健康。
因此，健康应包括身体、心理和社会三个方面的内容，具体可以从身体、情绪、智力、精神和社交
等5个方面（健康五要素）做出健康（完美状态）的评价。
身体健康是指良好的生长发育，正常的生理机能及承受负荷后的适宜反应。
人体健康与生物学、心理学和社会学的因素紧密相联。
古希腊思想家亚里士多德的“生命在于运动”的名言与后来医学、生理学关于“适者生存”的理论说
明，人体的健康状况和工作效率，不仅取决于身体各器官、系统的功能及相互的协调，而且还有赖于
人体对自然和社会环境的适应能力。
现代科学证明，人体这种自然和社会环境适应能力的获得与体育锻炼息息相关。
因为人对环境适应能力所存在的差异，除受不同生活环境因素影响以外，在相当程度上取决于体育锻
炼。
科学地从事体育锻炼，适宜运动负荷对人的中枢神经和内分泌系统产生良好的刺激，有利于促进人体
新陈代谢，改善心肺功能，促进青少年的生长发育和提高机体抵御疾病能力；有利于延缓有机体适应
能力降低，推迟人的生物体各组织器官结构、功能所发生的退行性变化，使中年人保持旺盛精力，老
年人延年益寿。
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《大学体育》：21世纪大学生素质教育丛书

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<大学体育>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


