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前言

本书是一本将体育运动理论与实践相结合的教材，全书内容依据《全国普通高等学校体育教学指导纲
要》的基本要求，以教育性、知识性、健康性、兴趣性、发展性为编写的基本原则，并且吸取了近年
体育学科研究成果，重点介绍体育的基础理论与基础实践。
全书共十章，前六章为体育理论知识部分，是大学生的必读教材（通过理论学习，提高大学生体育文
化素养、增加体育锻炼、营养健康、卫生保健等方面的科学知识，并介绍了运动处方的制定及运用，
为学生的自我锻炼提供帮助），后四章为实践部分，分别为田径运动，球类运动、民族传统体育和时
尚体育运动。
读者可以依据自己所学课程内容选择阅读教材内容，并通过实践课的学习较精深地掌握1～2项运动技
能，为自己的终身体育运动打好基础。
本书在结构和内容上都有所突破，有较强的针对性和灵活性，有利于不同层次和不同类型的高校师生
教与学，达到全面提高大学生综合素质的目的。
本书既可作为大学生的体育课教材，也可供体育爱好者与体育工作者学习参考。
本书由董青担任主编，崔冬冬、王玉秀、陈捷、唐文兵、毕司铭、应华担任副主编。
书中内容编写分工如下：董青编写第一章到第六章；陈捷编写第七章；崔冬冬编写第八章；唐文兵编
写第九章；王玉秀编写第十章。
全书由董青拟定编写提纲，编写过程中编写组多次进行讨论和修改，最后由董青、毕司铭、应华统稿
。
在教材的编写过程中，我们参考了众多的专业书籍，在此一并致以衷心地感谢。
由于参编人员水平所限，书中若有不妥之处，恳请广大读者批评指正。
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内容概要

《大学体育理论与实践教程》依据《全国普通高等学校体育教学指导纲要》的要求而编写。
全书共分10章，包括高校体育概述，体育锻炼与身心健康，体育锻炼与营养健康，大学生体质测试与
评价，大学生运动处方的制定及运用，体育卫生与运动损伤的预防及康复，田径运动，球类运动，民
族传统体育，时尚体育运动等。

《大学体育理论与实践教程》内容新颖，讲解细致，图文并茂，注重能力培养，即可作为大学生的体
育课教材，也可供体育爱好者学习参考。
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书籍目录

第1章 高校体育概述1.1 体育的产生与发展1.1.1 体育的产生1.1.2 体育的发展1.2 体育与人的身心发展1.2.1
影响人的身心发展的基本要素1.2.2 体育与人的身心发展关系1.3 高校体育的目的和任务1.3.1 高校体育
的目的1.3.2 高校体育的任务1.4 高校体育的作用和组成内容1.4.1 高校体育的作用1.4.2 高校体育的组成
内容1.5 高校体育的基本要求1.5.1 建立正确的体育意识1.5.2 提高体育能力1.5.3 培养体育的兴趣和习
惯1.5.4 塑造强健的体魄1.5.5 塑造健全的人格第2章 体育锻炼与身心健康2.1 健康的概念和标准2.1.1 健康
的含义2.1.2 健康的标准2.1.3 健康促进2.2 现代社会与健康2.2.1 当代影响健康的三大类疾病2.2.2 中国学
生体质健康状况不容乐观2.2.3 现代社会令人担忧的健康隐患2.3 体育锻炼与身体健康2.3.1 锻炼的自觉
效果2.3.2 心肺机能的改善2.3.3 肌肉机能的改善2.3.4 锻炼与免疫2.4 体育锻炼与心理健康2.4.1 体育锻炼
的心理效应2.4.2 体育锻炼的社会效应2.4.3 体育锻炼对个体心理健康的促进第3章 体育锻炼与营养健
康3.1 营养对人体健康的功用3.1.1 营养与营养素的概念及其意义3.1.2 大学生的营养特点3.1.3 各种营养
素对人体的主要作用3.1.4 合理营养3.2 大学生的营养特点及补充3.2.1 大学生的营养特点3.2.2 大学生的
饮食调配3.2.3 大学生的体育锻炼与营养补充3.3 体育锻炼的合理安排3.3.1 体育锻炼原则3.3.2 一次锻炼
的安排3.3.3 长期锻炼安排3.4 发展运动能力的一般方法3.4.1 力量及其锻炼方法3.4.2 速度和速度耐力及
其锻炼方法3.4.3 有氧耐力及其锻炼方法3.4.4 灵敏及其锻炼方法3.4.5 柔韧及其锻炼方法3.5 体育锻炼的
自我监控3.5.1 了解自己的体能和健康状况3.5.2 运动强度的监控3.5.3 体育锻炼过程中的监控3.5.4 过度疲
劳的十大症状3.5.5 对锻炼环境的监控第4章 大学生体质测试及评价4.1 体质概述4.1.1 我国对体质认
识4.1.2 国外对体质认识4.2 与体质健康有关的生理指标4.2.1 体重与身高4.2.2 腰围与臀围4.2.3 肺活量体
重指数4.2.4 心率4.2.5 血压4.2.6 血糖4.2.7 血脂4.2.8 血液中的常规指标4.2.9 尿液中的常规指标4.2.10 心电
图4.3 《国家学生体质健康标准》测试的内容和意义4.3.1 进行《国家学生体质健康标准》测试的意
义4.3.2 《国家学生体质健康标准》的测试项目及评价要求4.3.3 测试与评价的理念与内容4.3.4 各项测试
指标的意义4.4 《国家学生体质健康标准》评分标准4.4.1 《国家学生体质健康标准》的评价指标和得
分4.4.2 《国家学生体质健康标准评分表第5章 大学生运动处方的制定及运用5.1 运动处方制定依据5.1.1 
制定目的5.1.2 制定原则5.1.3 运动形式5.1.4 检查与诊断5.2 运动形式分类5.2.1 按运动目的和对象分5.2.2 
按运动器官系统分5.2.3 按侧重所提高的身体机能分5.3 运动处方的内容5.3.1 运动目的（目标）5.3.2 运
动项目5.3.3 运动强度5.3.4 运动持续时间5.3.5 运动频率5.3.6 运动事宜5.4 大学生运动处方的运用5.4.1 提
高心肺功能5.4.2 发展一般性身体素质5.4.3 促进身体机能保健康复5.4.4 增强心理健康5.4.5 适应自然环境
第6章 体育卫生与运动损伤的预防及康复6.1 运动损伤的概述6.1.1 运动损伤的分类6.1.2 运动损伤发生的
原因6.2 运动损伤的预防与处理6.2.1 运动损伤的预防与处置6.2.2 常见的运动性疾病与处置6.3 常见运动
疾病的处理6.3.1 运动性腹痛6.3.2肌肉痉挛6.3.3 运动性中暑6.3.4 低血糖症6.4 运动疲劳的自我监督和和
消除6.4.1 自我监督定义6.4.2 内容和方法6.4.3 常用消除疲劳手段6.5 体育运动中的安全卫生6.5.1 个人卫
生6.5.2 环境卫生6.5.3 运动场地、器材设备的安全卫生第7章 田径运动7.1 田径运动的简介第8章 球类运
动第9章 民族传统体育第10章 时尚体育运动
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章节摘录

插图：1.1体育的产生与发展体育作为一种社会现象，是一种有目的、有意识的社会活动，这种社会现
象是随着人类社会的产生和发展而出现和演进的，在人类社会漫长的历史中，体育运动也像其他事物
一样，经历了一个由萌生到发展，再到不断完善的过程，并与整个社会保持着密切联系。
因此，研究体育的起源和发展，必须将其置于人类社会进化发展的过程之中。
1.1.1体育的产生人类社会任何事物的产生和发展（包括体育），都是以社会需要为根本前提的。
体育在人类社会中有着悠久的历史，考察它的产生要追溯到古代，因为那时人类已存在对体育的需要
。
但史前人类尚没有文字记载，因此，对史前体育的产生进行考察，只能采取两种方法：一是根据考古
学家、历史学家收集到的各历史时期的文物进行研究，属于考古学研究法；另一是利用现存的原始部
落和部族进行考察，属于社会学研究法。
几个世纪以来，世界上许多专家学者对体育起源问题进行过研究，也产生了不同的认识和观点。
本书将对两种主要的观点简单进行介绍。
1.生产劳动是产生体育的唯一源泉持这种观点的学者认为：劳动是人类全部生活和活动的基础，体育
是人类社会生活和活动的一部分，所以体育也应以劳动为基础，劳动是体育产生的唯一源泉，并认为
早在劳动之前就出现体育的观点是唯心的，同时还认为军事、宗教、卫生、教育等对体育的产生发展
有着促进作用，只是起到“催化剂”的作用，而不是本质作用，其本质作用应是生产劳动，生产劳动
是产生体育的唯一源泉。
2.体育的产生是多源的持这种观点的学者认为：体育的产生不是一源的，而是多源的，体育的产生来
自于人类社会的两种需要，一种是社会生产、生活的需要，另一种是人类的生理、心理活动的需要。
我们从原始人类的需要可以发现原始人类的身体活动大致有：（1）为了谋生而进行的身体活动，如
狩猎、捕鱼、农耕等；一是为了防卫而进行的武力活动技能，如攻、防、格斗等；（2）日常生活所
必需的活动技能，如走、跑、跳、投、攀登等，这些都是为了满足人类生产和生活而进行的身体活动
。
此外，还有一些身体活动既不属于生产活动，又高于一般生活技能（例如适应环境的需要，同疾病作
斗争的需要，以及表达和抒发内心情感的需要等）。
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编辑推荐

《大学体育理论与实践教程》：面对当前教育教学规划的新形势，为了继续深化课程与教学改革，更
深入地解决课改与教改中的重点与难点问题，为中国高等教育的发展提供精工细做的食粮，我们不仅
提供优秀的纸质主教材，还提供电子教案、教学大纲、实验录像、视频演示、网络课程等教学配套资
源，形成纸质出版物、电子音像与网络出版物等有机结合的立体化教学解决方案。
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