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内容概要

　　《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》指出：“健康体魄是青少年为
祖国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作⋯⋯”国家教育部2002年颁布的《全国普通
高等学校体育课程教学指导纲要》又明确提出：“体育课程是大学生以身体练习为主要手段，通过合
理的体育教育和科学的体育锻炼过程，达到增强体质、增进健康和提高体育素养为主要目标的公共必
修课程；是学校课程体系的重要组成部分；是高等学校体育工作的中心环节。
因此，在高等学校的体育教学中，应注重体育课程的实践环节和运动技术的可操作性。
体育实践教学作为高等学校体育课程的主要内容，在全面贯彻党的教育方针、促进青少年身心健康方
面所起的作用是不可替代的。
　　根据要求，《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要}2003年新学年开始在全国所有普通高校中
施行。
为此，我校在教务处、人文学院的关心和支持下，决定由体育教研室的全体教师参与编写《体育与健
康·实践教程》，作为《体育与健康·理论教程》的配套教材。
　　《体育与健康·实践教程》从我校实际出发，根据学生个性特点，选编的内容力求少而精，讲究
实效，并注意与中学教材的连贯和衔接；紧扣体育课程的主要目标，把“健康第一”的指导思想作为
选编教学内容的基本出发点，同时重视体育课的文化含量；以人为本，遵循大学生的身心发展规律和
兴趣爱好，适合教学对象，充分发挥大学生的智力优势，为学生所用，便于学生课外自学、自练、自
娱，充分反映和体现了《学生体质健康标准》的内容和要求。
由于受体育教学时数的限制，本书尽可能简化教学内容，突出具体锻炼方法和手段的实际运用，在操
作上既利于学生学，又利于教师教。
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章节摘录

　　第一章　身体素质　　第一节　力量素质　　一、概述　　力量素质是指肌肉在工作中克服内外
阻力的能力。
人的一切动作都是通过肌肉活动实现的，这就要求各部分肌肉具有相应的力量，以克服各种阻力。
因此，力量素质是人们日常生活、体育锻炼所必需的素质。
　　在各种身体素质中，力量素质是速度、耐力、灵敏等素质的基础，发展力量素质对增强基础身体
能力有着极为重要的作用，直接影响着运动技术的掌握和运动成绩的提高，并能促进运动器官的发展
，使肌肉纤维增粗、力量增大，同时可改善和健美体形。
　　力量有各种不同的表现，按人体表现出的力量与本人体重的关系，可分为绝对力量和相对力量；
按力量的表现形式，可分为速度力量和耐力力量；按肌肉的工作方式，可分为静力性力量和动力性力
量。
　　二、发展力量素质的原则　　（一）科学安排运动负荷　　进入青年期（17—18岁）后，是学生
进行力量练习的良好时机。
这时，学生的身高增长趋缓，肌肉的横断面开始逐渐增大，可以承受较大重量的力量练习。
练习时，学生应根据自身的体质状况、体育基础和运动能力，科学地安排负荷重量和重复次数。
女生一般以克服自身体重的练习为主，采用的负荷重量应小些。
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