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内容概要

　　为了全面贯彻党的教育方针和教育部2007年在直属师范大学率先实行免费生教育的政策要求，积
极促进学生身心健康发展，更好的为西部基础教育服务。
我们组织编写了符合西北地区师范生教育的、具有西部特色的《大学体育基础教程》，并获得了陕西
省教学成果二等奖。
为了深入落实教育部、国家体育总局、共青团中央“关于开展全国亿万学生阳光体育运动”精神，我
们提出了“推进阳光体育运动长效机制的教育教学改革思路与方案”，将原教材修订为《大学阳光体
育教程》，作为全国教育科学“十一五”规划重点课题《推进阳光体育运动的长效机制与师范生体育
课程改革研究》（DIA080204）的一项主要研究成果。
民族性与世界性相结合。

　　弘扬我国西部民族传统体育，汲取世界优秀体育文化，体现时代性、发展性、民族性和中国特色
。
主要介绍了西部传统体育项目与健身机理、体育舞蹈、休闲体育、定向运动等。
既介绍了深受学生喜爱的奥林匹克运动项目，又介绍了西部民族特色项目，能够体现满足不同大学生
个性发展的需要。
充分反映和体现教育部、国家体育总局制定的《学生体质健康标准（试行方案）》的内容和要求。
介绍了大学生体质与健康概念、国家学生体质测试要求等内容，为大学生科学锻炼提供目标和指导。
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作者简介

　　胡柏平，中共党员，陕西省教学名师，原陕西师范大学体育学院院长，教授，硕士生导师，北
京2008奥运会火炬手。
全国高等学校体育教学指导委员会委员，陕西省高校体育教学指导委员会剐丰任，陕西省体育科学学
会副理事长，中国生理学会会员，陕西省备战2012年伦敦奥运会和第十二届全运会专家，陕西省篮球
协会、跆拳道协会副主席，网球协会理事。
网球、足球国家一级裁判。

　　主编和参编了“九五”、“十五”、“十一五”国家级重点教材和教育部优秀教材等十部教材《
运动生理学》教材获教育部优秀教材一等奖（1999年）。
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章节摘录

版权页：   插图：   1.平衡锻炼法的产生 平衡锻炼法（又称平衡运动）是一种调整身体状态，获得生态
平衡，增强生命力的健身方法，是20世纪60年代一些经济发达国家首先提出来的。
 随着现代社会生活方式的变化，人类已经陷入了运动不足的危机。
工作、家务、劳动、资讯等都实现了“省力化”，人们终于过上了舒适的生活。
但是，这却导致了身体运动的严重不足，极大地威胁着人类的健康和生存。
 “平衡”是指营养、休息和运动三者的平衡。
“平衡”也指人体各器官的平衡。
一个健康人，身体各器官应处于平衡状态，当这种平衡受到破坏时，人往往就会失去健康。
 人类要想健康地生存下去，就必须具备一系列的条件。
首先就是吃饭，从食物中获取营养。
其次，睡眠也是不可缺少的，休息和营养对于保持健康同等重要。
人类为了生存，还有一个不可缺少的条件就是运动，它和营养、休息一样，都是人类维持生命的重要
条件。
人类就是在不断地调整营养、休息、运动这三者平衡的过程中保持健康并得以生存的。
这三个方面的需求都必须获得最基本的满足。
现代社会的“机械化”“自动化”使人的体力活动日益减少，于是“文明病”加速冲击着人类，使人
类健康面临着极大威胁。
营养过剩，就会破坏营养与运动的平衡，这就是“肥胖症”日益增多的原因所在。
因此，人们在不断摄取大量丰富营养的同时就必须进行与之相平衡的运动。
平衡健身法正是应对人类因运动不足而引起健康和体力危机的方法和措施。
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编辑推荐

《普通高等院校规划教材:大学阳光体育教程》由陕西师范大学出版社出版。
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