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前言

健康是生命的象征，是幸福的保证，是事业成功的基础，是人类永恒的话题。
拥有健康的体魄、健美的身材，是每个人尤其是年轻人的美好愿望，健康的身体是知识、理想和财富
的载体，有了健康的身体，知识才能为社会和个人带来财富，才能去享受生活，实现理想。
有人这样形象地比喻：健康的身体就如同数学中的“1”，知识、财富等如同这个1后面若干个“0”，
如果没有这个“1”，后面的“0”再多也还是“0”。
21世纪，人类进入了新经济时代。
综合国力竞争的实质是民族素质的竞争，是人才的竞争，是教育的竞争。
在这样的背景下，加强素质教育，尤其是进行体育和健康教育显得更为重要。
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》中指出：“学校教育要树立健康第
一的指导思想，面向全体学生，实施素质教育。
”在这一思想的指导下，我们根据教育部颁发的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的精神
，紧扣“终身体育”、“健康第一”这一主题，编写了这套大学体育系列教材。
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内容概要

　　21世纪，人类进入了新经济时代。
综合国力竞争的实质是民族素质的竞争，是人才的竞争，是教育的竞争。
在这样的背景下，加强素质教育，尤其是进行体育和健康显得更为重要。
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》中指出：“学校教育要树立健康第
一的指导思想，面向全体学生，实施素质教育。
”在这一思想的指导下，我们根据教育部颁发的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的精神
，紧扣“终身体育”、“健康第一”这一主题，编写了这套大学体育系列教材。
这套教材，遵循体育课程建设的客观规律，掌握体育发展最新动态，并把体育文化、健康理念纳入教
材之中以增强大学生的体育与健康意识，发展他们的基本运动能力，培养其自愿以在与体育锻炼的习
惯。
　　该套教材共分6册，由《体育·健康》、《田径 ·游戏》、《蓝球· 排球·足球》、《乒乓球·
羽毛球·网球》《武术·跆拳道》、《健美操·体育舞蹈·形体训练》组成。
行文深入浅出，版面图文并茂，具有科学性 、系统性、先进性和实用性的特点，能满足不同层次和不
同兴趣爱好的大学生的需要。
　　本套教材由吴兆祥教授任主编并负责统稿，我们在编写过程中得到安徽大学出版社和有关高校的
大力支持，在此一并致谢！
 由于时间仓促，水平有限，虽力求完善，但不足之处，在所难免，恳请广大师生批评指正。
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章节摘录

（一）思想因素对运动损伤缺乏认识，不能积极地采取必要的措施预防损伤的发生，思想上麻痹大意
，盲目地进行锻炼，不遵循运动训练的原则与方法，在运动中情绪急躁，急于求成，或畏难、恐惧、
过度紧张等。
（二）准备活动存在不足其一，准备活动未做或做得不充分，不能使机体达到运动状态，肌肉弹性不
够，收缩拉长缓慢，韧带伸展性差，关节活动范围小，易造成肌肉拉长或关节扭伤。
其二，准备活动的内容不合理，特别是在做一些专项运动时，所做的准备活动与专项运动不相符合。
不能充分活动运动中负担重的身体部位，易造成局部的组织损伤。
其三，准备活动的时间掌握不合理，有些准备活动做得太早，与正式运动间隔时间过长，或有时准备
活动做的时间太长，当大负荷运动时，机体的兴奋性已降低，此时易造成肌肉拉伤。
（三）运动技术特点与生理解剖特点冲突是指某些运动技术违反了人体结构的特点、各器官系统功能
活动的规律和运动力学原理。
如篮球运动的技术特点要求膝关节经常处于半蹲位，做屈伸和扭转动作，因此，膝关节的负荷较重，
髋骨与股骨关节之间易发生异常的错动、扭转、撞击而使髋骨劳损。
（四）身体功能状况不良在睡眠或休息不好、患病或伤病初愈阶段，生理功能下降，运动能力降低，
若此时参加剧烈运动，会肌肉无力、反应迟钝、动作不协调，从而导致运动损伤。
（五）外部环境因素运动场地的缺点，如场地不平、跑道太硬、器械的安装不符合规定、缺乏必要的
保护设施等。
不良气候的出现也是致伤的一个外部因素，如气温过高易发生中暑；气温过低易发生冻伤或因肌肉僵
硬而导致肌肉拉伤，光线不良影响视力也可能造成损伤。
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