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内容概要

　　作为普通高等教育&ldquo;十一五&rdquo;国家级规划教材。
本书全面系统地介绍了大学体育课程的基本理论和基本技术。
《大学体育教程》全书紧紧围绕着培养目标，內容精炼，层次分明，体系新颖，结构合理。
本书共分20章內容，第1-6章以体育健康理论知识为主，主张体育教育与健康教育相结合，从健康的三
重属性和素质教育的视角出发，旨在启发和引导学生树立正确的体育健康观，培养学生积极、主动地
参与体育锻炼的兴趣，逐渐形成健康的体育生活习惯。
第7-20章着重介绍体育运动项目的基本技术、特点和科学的锻炼方法。
针对现代大学生的身心特点，《大学体育教程》介绍了十几类（项）运动项目，其中包括部分传统项
目和一些深受大学生喜爱的新兴体育项目，例如：大学生野外生存生活训练、瑜伽、街舞、健美操、
跆拳道及民间体育等，以培养学生综合素质，促进学生身心健康发展，拓展学生视野。
本书內容丰富，通俗易懂，图文并茂，相信大学生们一定会喜欢这部教材并从中获益。
　　经审定，《大学体育教程》可作为普通高等院校的教学用书，同时也可作为学生毕业后参加体育
锻炼的参考书。
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及组织形式第二章  体育与健康第一节  健康概述第二节  体育与健康第三章  体育锻炼第一节  大学生的
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类项目第二节  跳跃项目第三节  投掷项目第四节  田径运动竞赛的主要规则第八章  体操技术与锻炼方
法第一节  体操健身方法第二节  体操基本动作介绍第九章  健身与形体锻炼方法第一节  形体训练第二
节  健美操第三节  瑜  伽第四节  街  舞第五节  拉拉操第六节  有氧搏击操第十章  球类技术与锻炼方法第
厂节  篮  球第二节  排  球第三节  足  球第四节  乒乓球第五节  羽毛球第十一章  健美锻炼方法第一节  健
美训练的主要方法第二节  发达肌肉的练习方法第三节  健美锻炼注意的事项第十二章  游泳技术与锻炼
方法第一节  游泳的基本技术第二节  游泳竞赛主要规则第三节  游泳安全卫生常识第十三章  武术锻炼
方法第一节  武术基本功第二节  长  拳第三节  简化太极拳（二十四式）第十四章  散手技术与锻炼方法
第一节  散手的基本技术第二节  散手的辅助练习第三节  散手的竞赛方法和裁判法第十五章  拳击技术
与锻炼方法第一节  拳击的基本技术第二节  拳击的辅助练习第三节  拳击的竞赛方法与裁判法第十六章
 跆拳道技术与锻炼方法第一节  跆拳道的礼仪第二节  跆拳道的基本格斗技术第三节  跆拳道技术训练
的主要手段第四节  跆拳道的竞赛方法与规则第十七章  定向运动&rdquo;第一节  定向运动的器材设备
与场地第二节  定向运动技能第十八章  野外生存训练第一节  野外生存训练的装备第二节  野外生存训
练常识及安全措施第三节  掌握天气常识第四节  掌握几种求救方法第十九章  民间体育第二十章  其他
体育项目介绍参考文献 
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章节摘录

　　第二节  体育的功能　　一、健身功能　　&ldquo;强身健体&rdquo;是体育最主要的本质功能，它
主要包括增进健康和增强体质两部分。
　　（一）增进健康　　世界卫生组织给健康确定的新概念是不仅指身体没有缺陷和疾病，还要有完
整的生理、心理和社会适应能力。
这种新概念的提出，标志着健康不仅是没有疾病，而且包括身体、精神方面能迅速完全地适应社会环
境。
因此，健康应包括身体健康和精神健康两方面的内容。
　　身体健康包括良好的生长发育、正常的生理机能及承担负荷后的适应反应。
　　精神健康实质是指维持身体健康的一种能力，它是人体健康的重要支柱。
现代人提出&ldquo;生物一心理  社会医学&rdquo;的健康新模式，把人体心理活动因素、心理调节能力
和精神卫生，作为判断健康的重要标准。
因此，通过各种体育锻炼可以培养意志品质，协调入际关系，使心理调节能力提高，逐步排除个人性
格和心理状态中不健康的因素，由此带来欢愉和轻松。
　　（二）增强体质　　总之，体育锻炼的目的是使人体获得强身健体、调节身心、防病治病和延年
益寿的效果。
　　二、教育功能　　体育是一种重要的教育方式，它具有教育的意义和教育的内容，主要表现在以
下几个方面：　　（一）体育中的身体教育　　身体教育就是指身体的锻炼和训练。
科学证明，人出生后在本能方面比不上动物，适应环境能力较差，甚至连最基本的坐、立、走都不会
，这些最基本的技能都要靠后天学习才能获得。
学习这些基本技能既是发展身体的过程，也是教育的过程。
　　（二）体育中的政治、道德教育　　体育运动本身就是一个有章可循的社会活动，又是在一定
的&ldquo;执法人&rdquo;--教师、教练员或裁判员的直接监督下有组织地进行，这对培养年轻一代遵守
社会生活的各种准则，树立良好的道德观念、团结合作精神和对自己的行动具有责任感等是一个很好
的强化。
　　（三）体育中的心理品质教育　　体育运动能使人进入一种超凡脱俗的境界，陶冶情操，培养坚
忍不拔的意志品质。
紧张而激烈的比赛对心理品质既是严峻的考验，也是修炼和培养良好心理素质的时机。
　　（四）体育中的智能教育　　体育本身就是一种文化，蕴涵着丰富的科学知识。
通过体育教学和锻炼身体，学生可以学习和掌握一定的体育知识、技能和技术，并且使思维力、记忆
力、观察力等构成智力的各种能力都能得到发展。
因此，作为一种教育的体育运动，在传授知识，培养技能、技巧，增强人的体质过程中，还包含着培
养、开发和提高智能的教育因素。
　　&hellip;&hellip;
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