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前言

随着教育改革的不断深化，高等学校体育教学改革也向着科学化、制度化、规范化的方向发展。
为了全面推进素质教育，贯彻落实第三次全国教育工作会议精神，体现“学校教育、健康第一”的指
导思想，落实《全国普通高校体育课程教学指导纲要》，在体育教学过程中切实将增进学生的身心健
康放在首位，我们决定编写《大学体育教程》一书，以适应社会的发展和教育改革的需要。
本书根据教育部《全国普通高校体育课程教学指导纲要》的精神，将传统课程内容按照现代教育理论
和体育课程的最新发展，进行重新构建。
这部书主要体现以下几个鲜明的特点:一、时代性。
本书突出了学校体育教育中终身受益的指导思想，强调树立健康第一的观念。
二、可读性。
以科学研究的事实为依据，尽量避免一般的理论描述和空洞的说教，学生在学完这本书后，会感到这
本书的解释和分析言之有理，论之有据。
三、创新性。
本书吸收了许多先进的体育理论与方法，使人们对体育与健康的关系有了更深层次的认识。
四、应用性。
本书特别注重理论联系实际。
告诉学生如何配置适合自己的运动处方才能达到最佳锻炼效果，怎样饮食才合理科学。
本书主要内容包括:高校学生身体质量自我评价、高校体育健康课程、运动技术项目选例、娱乐体育项
目选例、休闲体育项目选例、体育竞赛与欣赏。
本书可作为我国高等学校学生用书，亦可作为其他方面读者的参考书。
本书由教育部全国高等学校体育教学指导委员会副主任、哈尔滨师范大学体育学院院长刘忠武教授任
主编。
参加编写的人员有:刘忠武（第一章、第二章、第七章、第八章、附录），刘英滨（第三章、第四章、
第五章、第六章、第九章），薛春林（第十章、第十一章、第十三章、第十五章），唐兴宁（第十二
章、第十四章、第十六章、第十七章）。
全书由教育部全国高等学校体育教学指导委员会公体组组长、上海交通大学孙麒麟教授主审。
由于作者水平所限，不足之处在所难免，恳望专家与读者批评指正。
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内容概要

《大学体育教程》主要内容包括:高校学生身体质量自我评价、高校体育健康课程、运动技术项目选例
、娱乐体育项目选例、休闲体育项目选例、体育竞赛与欣赏。
《大学体育教程》可作为我国高等学校学生用书，亦可作为其他方面读者的参考书。
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书籍目录

体育原理篇第一章体育与健康知识第一节健康的定义第二节大学生体育健身的价值第三节体育与健康
文明生活方式第二章高校学生身体质量自我评价第一节高校学生身心健康状况评价第二节高校学生心
肺功能适应能力评价第三节高校学生肌肉力量评价第四节高校学生肌肉耐力评价第五节高校学生柔韧
性评价第三章身体机能的锻炼原则和方法第一节身体机能的锻炼原则第二节运动处方的科学应用第三
节简便易行的锻炼方法第四章体育锻炼与心肺功能适应能力第一节体育锻炼时的能量供应第二节体育
锻炼与心肺系统第三节提高心肺功能适应水平的运动处方第四节耐力练习对提高心肺功能适应水平的
作用第五章体育锻炼与肌肉力量和耐力的提高第一节发展肌肉力量、耐力的必要性第二节肌肉力量、
耐力练习的运动处方第三节力量练习方法第六章体育锻炼与柔韧性的改善第一节柔韧性的意义第二节
关节柔韧性的练习方法第三节柔韧性锻炼计划第七章体育锻炼与心理健康第一节心理健康的标准第二
节体育锻炼对心理健康的积极作用第三节影响体育锻炼产生良好心理效应的因素第八章体育锻炼与疾
病防治第一节体育锻炼对心血管疾病的防治第二节体育锻炼与环境第三节体育锻炼与癌症的预防第四
节运动损伤的防治和康复第九章体育竞赛与欣赏第一节怎样欣赏体育竞赛第二节体育竞赛知识入门运
动技能篇第十章田径健身运动第一节健身走（普通走）第二节竞走技术第三节跑步健身运动第四节跳
跃健身运动第五节投掷健身运动第十一章塑造形体健美第一节形体练习第二节健美运动第三节体育舞
蹈第四节民族舞蹈第五节模特练习第六节健美操第十二章丰富多彩的球类运动第一节篮球第二节排球
第三节足球第四节网球第五节乒乓球第六节羽毛球第十三章冰雪运动大世界第一节实用滑雪技术第二
节实用滑冰技术第三节冬泳锻炼第四节掷冰壶运动第五节轮滑运动第十四章实用游泳运动第一节蛙泳
技术第二节自由泳技术第三节仰泳技术第四节游泳水中救护方法第十五章休闲娱乐体育第一节飞盘第
二节飞镖第三节台球第四节保龄球第十六章实用武术健身养生锻炼第一节武术第二节太极拳第十七章
跆拳道与散打第一节跆拳道第二节散打附录高校体育与健康课程评价第一节体育与健康教学指导第二
节《学生体质健康标准》（试验方案）测试内容
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章节摘录

二、跑步锻炼法跑步锻炼对任何人都很适宜。
从儿童到老人，无论是体力劳动者还是脑力劳动者，也无论性别或其所处的生活环境，只要穿上运动
鞋跑起来，你就一定会体验到其中的乐趣。
绝大多数的人参加跑步的目的不外乎保持优美体形和健康这两大方面。
跑步是一种有关肌群反复活动的全身性有氧运动。
肌肉活动必须有能量的提供才能完成，跑步则消耗大量的能量物质。
因此，利用跑步消耗体内过剩的热量有助于减少体脂和控制体重。
三、游泳锻炼法游泳的锻炼价值与跑步有很大的相似之处，两者的主要不同是游泳以手臂和腿的运动
推动人体在水中前进的同时，还必须花费一定的能量使身体免于下沉。
因此，在水中游与跑步同样的距离，其消耗的能量是跑步的4倍之多。
人体通过克服来自前进中的阻力获得对肌肉力量和耐力的锻炼。
由于水的浮力减轻了人体承重关节的负荷，水的良好导热性又帮助锻炼者散发运动时产生的热量，因
此，游泳锻炼虽然消耗的能量较多，但心率却相对处于较低的水平，是一种更为安全的健身方法。
值得一提的是，当下肢受伤而不能进行其他方式的锻炼时，以游泳作为替代练习能使心肺机能得到维
持，伤愈后即可投入其他方式正常的锻炼。
四、跳绳锻炼法。
坚持跳绳锻炼能提高心血管系统和呼吸系统的功能，提高肌肉长时间工作的能力。
不仅普通人可以通过跳绳来锻炼身体，就连对心肺功能和肌肉耐力要求极高的拳击运动员们都常将跳
绳作为身体练习的重要手段。
此外，跳绳对速度、灵敏、协调等体能成分也有较高的要求，锻炼同样会使这些体能得到增强。
对肥胖的人来说，很难找到比跳绳更好的减肥方法。
你完全可以寻找一处小小空间进行跳绳练习，从而实现控制体重的愿望。
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