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前言

　　人类的身体发展、增强体质和健康教育将是21世纪人体生命科学研究的重点课题。
面对科学技术发展的新趋势，我国政府根据国情颁布了《全民健身计划纲要》，这是一项中华民族兴
旺发达、强国富民的战略措施。
　　健壮的体魄、高超的智能、良好的心理素质、高尚的道德情操已成为21世纪对人才的基本要求。
在这四项之中，健壮的体魄是能更好从事其他一切活动的根本。
而健壮体魄的形成，除良好的先天生理因素之外，更重要的是得益于后天科学的体育锻炼。
　　大学生正处于身体发育的重要阶段，因此，树立健康第一的思想，培养良好的体育锻炼习惯，掌
握科学的体育锻炼方法，对于提高大学生个人身体素质，进而提高全民族体质，具有特别重要的意义
。
同时，通过体育锻炼，不仅能够提高学生身体素质，而且还能提高学生心理素质和社会适应能力，为
将来更好地适应社会岗位要求奠定良好的基础。
因为体育运动，尤其是其中的集体项目，要求参与者在身体力行的运动过程中，既要与他人协调合作
，又要与对手对抗竞争，因而非常有助于大学生形成合作和竞争意识，培养积极进取、顽强拼搏的精
神。
为实现上述宗旨，《大学生体育健康教程》在结构设计、内容编排上具有如下特点。
　　一、图文并茂。
体育运动项目技术动作、战术打法大多较为复杂，单以语言表述难以详尽其要义所在，大学生如不能
很好地加以理解，将会影响到对技术动作和战术打法的掌握。
为此，本教材特别选配了大量技术动作分解图，图文并茂，以图代文，以图解文，以便达到形象直观
的效果。
　　二、实用易行。
本教材在内容编排上，针对体育项目和动作特点，设计安排了相当数量的练习方法。
通过这些练习方法不仅能够有针对性地解决技术动作难点，提高运动技术水平，并且娱乐性较强，有
利于练习者在愉快的活动中掌握技术动作要点，寓教于乐。
　　三、难易有度。
本教材内容详略得当，重点介绍那些简单易学的运动项目和技术动作，使学生能很快掌握项目基本技
术，组织训练、比赛，在项目活动中，提高基本技术水平，并逐步了解接触其他难度较大动作，由易
而难，由浅而深，增强项目兴趣，有利于达到事半功倍的学习效果。
　　四、全面丰富。
本教材除了介绍体育运动项目外，还依据高校体育教育的目的任务，根据教学实践经验，介绍了运动
生理、运动营养保健、常见运动疾病以及《学生体质健康标准》等知识，使学生对体育的认识更加全
面，了解更加透彻，有利于学生树立“健康第一”的思想，培养终身体育观念。
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内容概要

本书是系统阐述健身和体育运动理论与实践相结合的教材。
它根据高等学校贯彻实施“全民健身计划纲要”的实际需要，以大学体育教学大纲为指导，以大学体
育教学内容为主，详细地介绍了大学生应了解的各体育项目的基本知识、基本技能、基本战术和基本
规则，重点在体育项目实践的教学。
同时对大学生应该掌握的一些体育运动保健知识也进行了介绍。
内容丰富，通俗易懂。
在编写指导思想上着重强调了教材内容的实用性，以此突出体育这门课程的教学实践性。
    本书内容翔实、图文并茂，简明扼要，可操作性强，既可作为高等院校、高等专科学校、高等职业
学院、成人教育学院公共基础教材，也可作为学生校园学习期间和未来生活、工作中继续进行体育锻
炼的学习用书。
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章节摘录

　　上篇　理论部分　　第一章 大学体育概论　　第二节 体育的功能　　体育是人类社会的实践活
动，已成为人们生活重要组成部分。
体育以它独特的方式锻炼人们的意志、品质，完善人们的心智，增强人们的体质，陶冶人们的性情。
体育是促进人类社会向前进步和发展的一种积极健康的力量。
作为一种存在，必然有其存在的价值，正确认识体育的功能和作用，对于现代人的生活与发展和社会
的进步有着很重要的现实意义。
　　体育的功能包括健身功能、社会综合教育功能。
　　一、体育健身功能　　强身健体是体育最主要的本质功能，体育以身体运动为基本表现形式。
通过身体锻炼的方式给各器官系统以一定的强度和量的刺激，使身体在形态结构、生理机能和生化等
方面发生一系列的适应性反应，从而对身体各系统、组织、器官起到积极有效的影响。
　　（一）体育运动对神经系统的作用　　人体的各器官活动是在神经系统的调节下进行的。
神经系统是人体最重要的系统，它是由中枢神经和周围神经两部分组成的，中枢神经是调节人体运动
的中枢器官，周围神经是中枢和身体各部分器官的连接纽带，神经系统在人体运动中起到控制、调解
、指挥的作用，从而使身体以适应外界的各种变化。
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