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前言

进入21世纪以来，人们对体育健身的认识日趋深刻，健身需求逐渐成为现代生活的重要内容之一。
高等院校是承载历史文明和传播先进文化的重要场所，高校体育迅速朝着和谐与科学的方向发展，是
广大高校体育工作者面临的重要课题。
多年以来，为改革高校体育教学内容，人们做了大量有益的工作，体育教学是高校教育的重要组成部
分，教材是教学过程中的基本因素和主要媒介，因此教材的质量将直接影响教学的效果。
本教材秉承教育部颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的通知精神，遵循教学课程设
置的基本规律，以最新的健身教育为核心，以树立终身健身理念为宗旨，以培养学生健身能力为目标
，力求达到集教育性、科学性、实用性、时代性的有机体统一。
教材内容突出“新”和“精”，博采众长、精筛细选、理念新颖、形式活泼、人文内涵丰富、文字通
畅、图文并茂，既通俗易学，又密切融入时尚元素，尤其注重对大学生健身理念和自学能力的培养，
同时尽量作到内容与兴趣的有机结合，希望它能成为广大青少年学生的健身指南和良师益友。
本教材在编写的过程中，我们查阅了大量资料，借鉴参考和吸纳了国内外一些专家学者的研究成果，
在此向他们深深致谢。
由于水平所限，疏漏和错误在所难免，不妥之处恳请专家学者和读者批评指正。
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内容概要

《新编大学体育与健康教程》秉承教育部颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的通知
精神，遵循教学课程设置的基本规律，以最新的健身教育为核心，以树立终身健身理念为宗旨，以培
养学生健身能力为目标，力求达到集教育性、科学性、实用性、时代性的有机体统一。
教材内容突出“新”和“精”，博采众长、精筛细选、理念新颖、形式活泼、人文内涵丰富、文字通
畅、图文并茂，既通俗易学，又密切融入时尚元素，尤其注重对大学生健身理念和自学能力的培养，
同时尽量作到内容与兴趣的有机结合，希望它能成为广大青少年学生的健身指南和良师益友。
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章节摘录

插图：早在20世纪70年代就有人提出生理一心理一社会医学的新模式，强调在健康诊断中，应包括和
考虑由社会环境引起的心理活动因素，并把良好的心理调节能力和讲究精神卫生作为判断精神健康的
基础。
诚然，影响这种“基础”的因素很多，但体育锻炼所起的作用是至关重要的。
因为通过各种体育锻炼，可以增强人的意志品质，催人奋发进取，培养集体观念，加强组织纪律性，
协调人际关系，从而促进提高心理调节能力，有利于排除各种不健康的心理因素，使人体在与环境的
和谐统一中变得欢乐、轻快和活泼，最终达到精神健康的目的。
2.体育对增强体质的作用在现实生活中，带有不健康因素的人总是属于大多数。
据医学统计，世界上有50％～70％的人都有身体不健康的表现，如果再进行更精细的检查，这种表现
就会更多。
体质作为健康的物质基础，具有十分重要的意义，那么体育对增强体质的作用又如何呢？
实践证明，科学的体育锻炼在改造人体器官、系统方面所起的作用，不仅有利于骨骼、肌肉的生长，
促使身体形态与内脏器官正常发育，改善血液循环、呼吸、消化等系统的机能状况，而且还能提高人
体对外界的适应能力，使人的“防卫体力”得到提高。
另外，系统地进行体育锻炼对力量、耐力、灵敏、柔韧等身体素质的提高具有十分明显的功效。
这表明，当“防卫体力”和“行动体力”得到同步发展时，人体就能充分发挥潜在的运动功能，改善
对环境的适应能力，最终达到增强体质的目的。
（二）体育的教育功能教育功能是体育最基本的社会功能，就其作用的广泛性而言，它对人类社会产
生的影响，是体育的其他社会功能无法比拟的。
1.体育在学校中的教育作用马克思主义关于教育的经典论述，从来都把体育视为学校教育不可缺少的
组成部分，并始终重视它在这个特定领域里对培养全面发展的人才所起的重要作用。
因此，利用身心共同参与体育过程的有利条件，培养学生将来担任社会角色所必备的素养，以适应未
来社会生活和工作的需要，是体育在学校发挥教育作用的主要使命。
为达此目的，学校通过完整的体育教育过程对受教育者进行政治思想、意志品质、道德情操和发展身
体的教育，使他们获得基本的体育理论知识，掌握必要的运动技能，学会科学锻炼身体的方法，提高
运动实践能力，养成锻炼身体的习惯。
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编辑推荐

《新编大学体育与健康教程》是由中国书籍出版社出版的。
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