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《大学体育》

内容概要

《面向21世纪高职高专规划教材·大学体育》以教育性、知识性、健康性、兴趣性、发展性为编写的
基本原则，吸取了近年体育学科研究成果，介绍体育的基础理论、体育的基础实践。
全书共十六章，前六章为体育理论知识部分，借以提高学生对体育的概念、功能、目的和任务的认识
，增长学生对人体生长发育、卫生保健等方面的科学知识。后十章分别介绍了篮球、排球、足球、乒
乓球、羽毛球、网球、田径、游泳、健美操及武术等运动项目的技术动作方法、要领、规则以及有关
知识。
《面向21世纪高职高专规划教材·大学体育》可作为各类高职高专学校体育课程的基本教材，对其他
体育爱好者与体育工作者也有一定的参考价值。
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书籍目录

第一章　体育概述  第一节　高等学校体育教育    一、体育的基本概念    二、高等学校体育教育应具备
的理念    三、高等学校体育教育的目标  第二节　高等学校体育形式    一、体育教学    二、竞赛与群体
活动第二章　体育锻炼对人的影响  第一节　体育锻炼的生理作用    一、体育锻炼对身高的促进    二、
体育锻炼对肌肉力量的增强    三、体育锻炼对心肺系统的增强  第二节　体育锻炼与心理调节　    一、
心理健康的定义及标准    二、体育锻炼对心理健康的促进    三、影响体育锻炼产生良好心理效应的因
素  第三节　体育锻炼与社会适应    一、体育锻炼与价值观念、竞争意识和竞争手段    二、体育锻炼与
协作意识、社会角色、个性形成以及人际关系第三章　体育锻炼的作用　第一节　体育锻炼对人体器
官的作用    一、体育锻炼对神经系统的作用    二、体育锻炼对循环系统的作用    三、体育锻炼对呼吸
系统的作用    四、体育锻炼对运动系统的作用  第二节　体育锻炼与常见疾病的防治    一、体育锻炼对
脂肪肝的防治    二、体育锻炼对肥胖症的防治    三、体育锻炼与糖尿病的预防    四、体育锻炼与神经
症的防治    五、体育锻炼与哮喘的防治    六、体育锻炼与肝炎的防治第四章　体育锻炼的科学方法  第
一节　体育锻炼应遵守的原则    一、自觉性原则    二、全面性原则    三、循序渐进的原则    四、经常性
原则    五、安全原则  第二节　体育锻炼的内容及其选择    一、体育锻炼的内容    二、体育锻炼内容的
选择  第三节　体育锻炼的方法    一、发展身体素质的方法    二、利用自然因素锻炼方法    三、跑步锻
炼法  第四节　合理制定体育锻炼计划    一、制定锻炼计划的依据    二、锻炼计划的内容第五章　  常
见运动型病症及运动损伤  第一节　常见运动型病症及其防治    一、运动性昏厥    二、运动性腹痛    三
、肌肉痉挛    四、中暑    五、冻疮    六、游泳性中耳炎    七、溺水    八、低血糖症    九、运动型贫血    
十、运动性血红蛋白尿  第二节　运动性损伤分类及其原因    一、运动损伤的分类　⋯⋯第六章  运动
竞赛的组织与编排第七章  篮球运动第八章  排球运动第九章  足球运动第十章  乒乓球运动第十一章  羽
毛球运动第十二章  网球运动第十三章  田径运动第十四章  游泳运动第十五章  健美操第十六章  武术运
动
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章节摘录

　　第一章　体育概述　　第一节　高等学校体育教育　　学校是培养人的场所，“强身健体”是学
校体育最基本的功能。良好的生长发育，正常的生理机能及将来承担社会一定工作后的适宜反应，是
衡量健康层次标准之一。人的健康状况和未来的工作效率，不能单纯取决于整个身体各器官、系统的
功能和相互协调，而应取决于整个身体对自然、社会环境的适应能力。要获得对环境的适应能力，生
存能力应是长期的、系统的、科学的锻炼结果。不同的年龄阶段，不同职业，不同种族的人，对环境
适应能力是有差异的，除受制于不同的自然条件，生活环境，经济因素外，在相当程度上与体育锻炼
息息相关。科学证明，体育锻炼是进行自我心理调节和增强体质的有效手段之一。高校学生由于经常
处于紧张的学习状态，如果适当地参加一些体育锻炼，不仅能起到积极的休息作用，而且还能使自己
的身心得到良好的调节。众所周知，大脑是思维的器官，具有记忆、理解、分析、综合等各种机能。
人体的一切活动都是在大脑的统一指挥下进行的。所以，在人体中大脑的物质代谢最为旺盛，如果持
续用脑过久，人将出现疲劳，注意力不集中，头脑发昏，进而影响全身各机能器官系统，以至对身体
健康产生不良影响。如果在工作一定时间后参加一些体育锻炼，这样，就会使人体各器官系统机能得
到加强，新陈代谢更加旺盛，进而提高人体对疾病的抵抗能力和对外界环境的适应能力。体育锻炼的
方法应多种多样，必须量力而行、循序渐进、持之以恒，只有这样才能达到终身受益之目的。“生命
在于运动”就深刻寓意了体育锻炼对身体健康所起的重要作用。　　一、体育的基本概念　　“体育
”是一专业术语，相对于人类体育实践活动来说，它的出现比较晚。在l9世纪末20世纪初才传入我国
，当时就是指身体的教育，作为教育的一部分出现，与发展身体的各种活动相关的教育过程。发展至
今，体育概念的外延逐渐扩大，它的目的与含义都已经超出了原来“体育”的范畴。当今世界上许多
知名学者都试图在体育的“育人机制”上来探求其概念。
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