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前言

　　2009年国家主席胡锦涛同志在接见新中国体育发展60年来涌现出的优秀运动员、教练员代表和全
国体育先进集体、先进个人代表时指出，我国应该由体育大国向体育强国迈进。
这说明2008年北京奥运会之后，我国体育发展目标已经发生了变化，群众体育、学校体育将被放到更
加重要的位置。
因此，学校体育与健康教育也应该在这样的指导方针之下与时俱进，不断发展。
　　《大学生体育与健康》一书以终身体育、健身娱乐为宗旨，在理论部分以介绍体育运动与人体健
康的关系为主线，全面地阐述了体育的基本概念、体育运动与身心健康的关系、体育运动与现代疾病
、职业疾病的关系以及急救、健身指导、野外生存等方面的内容；在实践部分以介绍常见体育运动的
参与形式、方法、基本技术和娱乐、健身方式为主要的内容，另外还对现代社会流行的一些体育运动
形式进行介绍，包括电子竞技、跆拳道、健身、街舞以及极限运动等。
　　根据高等院校学生的特点，本教材的语言深入简出、内容涉及全面、主要运动技术图示精美，技
术要求符合全民健身、大众体育的特点。
本教材主要涉及的体育运动项目包括田径、三大球、乒羽网、游泳、健美、健美操、跆拳道、体育舞
蹈、街舞等，基本可以满足高等院校学生体育与健康课程教学的需要。
同时，本教材也注重对于运动项目的历史、发展、规则以及相关衍生项目的介绍，特别关注健身方式
方法的介绍，对于学生拓宽视野、理论与实践的结合、自身主动锻炼、终身体育有着很大的帮助和促
进作用。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<大学生体育与健康>>

内容概要

　　《高等院校“十一五”规划教材·文化素质教育系列：大学生体育与健康》一书以终身体育、健
身娱乐为宗旨，在理论部分以介绍体育运动与人体健康的关系为主线，全面的阐述了体育的基本概念
、体育运动与身心健康的关系、体育运动与现代疾病、职业疾病的关系以及急救、健身指导、野外生
存等方面的内容；在实践部分以介绍常见体育运动的参与形式、方法、基本技术和娱乐、健身方式为
主要的内容，另外还对现代社会流行的一些体育运动形式进行介绍，包括电子竞技、跆拳道、健身、
街舞以及极限运动等。
　　根据高等院校学生的特点，本教材的语言深入简出、内容涉及全面、主要运动技术图示精美，技
术要求符合全民健身、大众体育的特点。
同时，本教材也注重对于运动项目的历史、发展、规则以及相关衍生项目的介绍，特别关注健身方式
方法的介绍，对于学生拓宽视野、理论与实践的结合、自身主动锻炼、终身体育有着很大的帮助和促
进作用　　《高等院校“十一五”规划教材·文化素质教育系列：大学生体育与健康》适合于高等院
校院校体育健康教育课教材，同时亦可供相关专业人员学习和参考。
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章节摘录

　　体育的功能是指体育以其自身特点作用于任何社会所能产生的良好影响和效益。
随着人类文明的不断进步和社会的快速发展，体育的功能也呈现多样化趋势，总起概括，体育的功能
主要包括几个方面，即健身功能、教育功能、娱乐功能、政治功能和经济功能等。
　　（一）健身功能　　体育的健身功能是指体育运动对于增强体质、促进健康、延缓衰老以及调适
和保持心理健康等方面的作用。
体育的健身功能主要表现在以下几个方面：　　1.提高人体各器官系统机能　　体育运动能够使人体
内能量消耗增加，代谢产物增多，新陈代谢旺盛，血液循环加速。
从而使血液循环系统、呼吸系统、消化系统、排泄系统的机能都能够得到改善和提高。
同时，体育运动还可以使呼吸肌发达、强壮有力，呼吸功能提高。
长期的运动刺激必然使呼吸系统产生适应性变化，从而使呼吸系统的机能得到提高。
　　2.提高神经系统灵活性、提高人体运动能力　　体育运动时，肢体的运动是在神经系统支配下由
各器官和系统的相互协调而完成的。
因此，长期从事体育活动的人，神经系统的感知能力和大脑的分析判断能力不断得到提高，从而使神
经系统的灵活性也得到不断提高。
　　另外经常参加运动，可促进骨的生长。
实验证明，普通人的股骨能够承受最大300公斤压力，但运动员的股骨可以承受350公斤的压力而不折
断。
同时，经常从事运动，能使使肌纤维变粗，一般人肌肉重量只占体重的40％，而运动员肌肉重量占体
重的45～50％左右。
3.延缓衰老、提高寿命运动具有延缓老化过程的功效，运动的过程中，心跳加速、体温上升，正常的
状态下，运动会刺激大脑分泌脑啡，这种物质使人感到愉快，且不易疲倦，尤其是在睡眠之前。
适当的运动，由于脑啡增加，使人情绪及身体的张力放松，从而使睡眠质量获得改善。
实验数据显示，参与运动者与不运动者相比较，器官功能前后相差15年，寿命相比，前者平均要长5
～10年，甚至有相差12年。
　　⋯⋯
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