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前言

本书主要体现健康第一和以发展学生能力为本的教育指导思想，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》精神，在内容的选择上，即体现健身性和文化性、选择性和实效性、科学
性和可实施性、地方性与民族性的原则，并充分反映和体现教育部制定的《学生体质健康标准（试行
方案）》的内容和要求，对体育的起源、性质、制度、体育健身原理与方法、运动营养学理论与兴奋
剂等知识进行了较详细的介绍，特别是对具有地方特色的民族传统体育项目——-畬族民族传统体育项
目、休闲体育等进行了详细的介绍。
内容较全面和新颖，尤其是实践性内容比较丰富。
其目的在于强调体育对人的身心与行为健康的影响，突出学生个性的发展和能力的培养，以及身体素
质的发展。
重点使学生学习健康知识，掌握和了解体育锻炼的一些基本知识、技能与技巧，掌握适合自身特点的
体育锻炼方法和手段，培养与形成与自身相适应的体育锻炼模式。
根据《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》精神和目前高等院校的教学状况，本书主要以介绍
体育概论、体育健身原理与方法、运动营养学、田径与定向越野、球类、民族传统体育项目、跆拳道
、基础体操、体育舞蹈与健美运动、游泳、休闲体育、重竞技运动项目、体育锻炼中运动疾病与损伤
的防治、学生体质健康测评等内容为主， 本书实用性很强，学生易懂、易学、易操作。
除可作为在校期间教学用书，亦可作为日常锻炼与健身的参考用书，为其终身体育和后续体育锻炼奠
定基础。
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内容概要

本书结合高等院校已普遍开设各种类型体育课及体育选修课的现状，针对读者的体育兴趣、运动基础
、健康状况，按照健身运动规律，从生物运动科学、健身教育、运动技能、竞赛指导等方面做了较详
细的讲述。
本书理论部分阐述全新的体育健康观，介绍体育保健方面的知识，技术实践部分主要介绍各项体育项
目的技术动作、战术以及相关的裁判法则，其中还对民族传统的体育项目做了相关的介绍。
    本书面向广大学生和体育爱好者，通俗易懂，适合高校师生的教与学。
对于体育爱好者也具有较强的指导意义。
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章节摘录

插图：2．“天人相应”学说“天人相应”学说，是祖国医学顺应自然养生方法的理论基础。
人与周围自然环境有密切的关系。
《内经·素问》指出：“人以天地之气，四时之法成。
”自然界春夏秋冬四季的变化，寒暑燥湿的气候直接影响人的生长发育与健康，即所谓“人与天地相
参与，与日月相应也。
”明确指出自然界是生命的源泉，人的机体生理、病理、成长、衰老都与自然界的变化休戚相关。
自然界的变化是有规律的，如春生夏长，秋收冬藏等。
人类长期生长在这样的自然环境中，已经能够适应自然界一年四季的变化，并形成自身的生理和心理
特质。
这样，人类就能够顺应自然界的变化，调节脏腑机能，养精安神，益气补血，平衡阴阳，保持机体健
康无病，而终其天年。
反之，如果自然界的变化偏离其自身规律，或者人的机体偏离与之相应的自然变化规律，则人体正常
生命活动就会受到损害。
当这种损害达到一定程度，人就会引起各种疾病。
3．五行学说五行学说也是中国古代的一种哲学思想，它把握宇宙万物和人体持续不断变化和转化规
律，用以解释事物发展变化的本源。
春秋战国时期，五行学说已经开始用于中医学领域，成为其基本理论之一。
“五行”的“五”，即木、火、土、金、水五种物质。
“行”有两层含义，一指行列顺序，二指运动变化。
五行的属性，并不等同于木、火、土、金、水本身，而是将事物的性质和作用与五行的特性相类比，
而得出事物的五行属性，如事物与木的特性相类似，则归属于木，与火的特性相类似，则归属于火，
如此等。
五行学说认为，世界是由木、火、土、金、水五种属性的物质所构成的，所以世界万物和现象都可以
根据“五行”的属性归类。
人体器官、部位和情感也可按此归类（如表2．2所示）。
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编辑推荐

《现代大学体育教程》为高等教育“十一五”规划教材·公共基础课教材系列之一。
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