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前言

为更好地适应高等院校公共体育课程教学改革的需要，本书围绕教育部颁发的《全国普通高等学校体
育课程教学指导纲要》的精神，以健康教育和终身体育为教育指导思想，对2005年出版的《大学体育
教程》进行了修订。
本书在追求面向全体学生的同时，以发展学生的个性、培养学生的终身体育锻炼习惯和终身体育能力
为核心，在第一版的基础上，增加了体育舞蹈的锻炼方法、野外生存与定向运动等新的内容，对其他
各章节也都做了一定的修改。
学生可以根据个人爱好、特长选择相应的板块，深入系统的进行专项技能学习，提高自己的运动水平
，同时可拓展知识面，培养终身体育意识。
本书由沈阳工程学院体育部陈松担任主编，张凯、刘晓钟、赫秋菊担任副主编。
陈松编写了第一～四章，贾思敏编写了第五～七章，张凯编写了第八～十章，韩天舒编写了第十一章 
、十三、十八章，田海燕编写了第十二、二十二章，刘晓钟编写了第十四～十六章，王恩斌编写了第
十七、二十一章，赫秋菊编写了第十九、二十章。
本书由辽宁师范大学刘福林教授担任主审，他对本书提出了许多宝贵意见。
本书编写中还参考了许多专家学者的文献资料。
在此一并致谢。
由于编者水平有限，书中难免存在疏漏和错误之处，敬请广大读者批评和指正。
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内容概要

本书为2l世纪高等学校规划教材。
    本书共分22章。
其主要内容包括大学生与高校体育、大学生与健康教育、体育锻炼的科学基础、体育锻炼的原则和方
法、运动处方、运动创伤的预防及其处理、身体状况的测量与评价、足球技术与锻炼方法、篮球技术
与锻炼方法、排球技术与锻炼方法、羽毛球技术与锻炼方法、乒乓球技术与锻炼方法、网球技术与锻
炼方法、田径技术与锻炼方法、游泳技术与锻炼方法、拳击技术与锻炼方法、武术的锻炼方法、健美
运动的锻炼方法、健美操的锻炼方法、体育舞蹈的锻炼方法、野外生存与定向运动、其他运动项目简
介等。
本书各知识版块间既各自独立又相互联系，具有较强的实用性，能够使学生深入系统地进行专项技能
学习，提高自己的运动水平，同时可拓展知识面，培养终身体育意识。
    本书可作为普通高等院校公共体育课教材，也可作为体育健身的培训教材以及体育健身爱好者的参
考用书。
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级测试动作第二十章  体育舞蹈的锻炼方法  第一节  华尔兹  第二节  探戈  第三节  伦巴  第四节  恰恰第
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动项目参考文献
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章节摘录

插图：体育锻炼的原则是身体锻炼基本规律的反映，也是参加者安排锻炼计划、选择锻炼内容、运用
锻炼方法所要遵循的原则。
为了达到体育锻炼的目的，提高锻炼的效果，在锻炼中我们应遵循如下所述的五条基本原则。
一、有益健康与自觉积极性原则体育锻炼是人类特有的一种有目的、有意识的健身行为。
从事体育锻炼者应明确锻炼的目的，确信“生命在于运动”的科学道理，在“善其身者莫过于体育”
的心境中，自觉积极地参加各种有益于自身健康的体育活动，以达到促进身心健康之功效。
体育锻炼不同于人们劳动和日常生活中的一般躯体活动，更区别于动物所具有的走、跑、跳、攀登等
自然的本能动作。
人们所从事的体育锻炼总是有一定的目的和意识的身体活动过程，因此要发挥自觉积极的主观能动性
。
自觉积极性是要求锻炼时首先要有明确的健身目标，懂得“生命在于运动”的道理，树立起锻炼有益
于学习、工作和生活的信念。
把个人的切身需要和身体锻炼的功效与民族体质、人口质量以及国家的兴旺发达结合起来，这样就能
更好地激发自己锻炼的热情。
在这个基础上，还应认真选择适宜的锻炼身体的内容和方法，以及安排适宜的运动负荷，使进行身体
锻炼之后获得一种精神上的满足，感到有乐趣、心情舒畅。
人们进行有趣味的活动，就会对这项体育活动表现出极大的主动性和自觉性，使身心统一。
总之，体育锻炼的效果、信心、兴趣三者是相辅相成的，应密切结合才能做到自觉积极地进行体育锻
炼，这样也可提高比赛时的心理素质。
定期检测锻炼效果的信息反馈，可以使自己经常看到锻炼的结果和进步，增强自信心，有助于不断巩
固和提高自觉锻炼的积极性。
二、安全性原则从事任何形式的体育锻炼都要注意安全，如果体育锻炼安排得不合理，违背科学规律
，就可能出现伤害事故。
为了保证体育锻炼的安全，锻炼者应做到以下几点：（1）体育锻炼前做好充分的准备活动，各器官
系统的机能进入活动状态后，再进行较剧烈的运动。
（2）体育锻炼要全身心投入，体育锻炼过程中不要开玩笑，这对于大学生尤为重要，有时稍不注意
，就可能出现运动损伤。
（3）在进行跑步、健美操等体育锻炼时，最好不要在沥青马路和水泥地面上进行，以防出现各种劳
损症状。
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编辑推荐

《大学体育教程(第2版)》：21世纪高等学校规划教材
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