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前言

随着我国教育改革的不断深入，学校体育也面临着如何适应由“应试教育”向“素质教育”转化的问
题，即如何根据适应培养跨世纪人才的需要，将现代教育理论和思想，付诸于体育教育实践，引导青
少年一代主动接受体育教育，在欢愉中享受体育的乐趣，最终达到“重新学会生存”和“提高生活质
量”的目的。
本书是在天津市教育局申报的国家教育部“九五”重点科研课题《我国普通高等学校体育课程教学模
式的研究》的基础上完成的，并作为该课题的组成部分。
试图通过构建新教材体系，在考虑课程内容相互包容的同时，强调不同内容在实现其特征和文化内涵
方面所起的作用，使课程教学模式改革有所依托，并为实现教学目标提供方法与手段。
本书遵循“身心合一”体育教育观，力求突破单纯以“增强体质”为中心的传统教学模式，主张淡化
对运动技术规范化的要求，并按基础、竞争、表现、健娱和实用等5篇共十章内容，充分体现体育的
多功能特征。
本书为了满足大学生自身发展和适应社会的需要，根据“为我所用”原则，对运动技术进行了简化和
重组，提供了适合大学生独立操作的锻炼方法与手段，其中包括如何进行选择和调控锻炼过程；并在
强调打好身体素质基础的同时，围绕“终身体育”所追求的目标，增加了反映运动项目特征和体现运
动文化价值的内容。
力求依据人所具有的表现、创造和竞争等欲望，通过体育教育过程和自我锻炼培养个性，激发体育学
习的兴趣，变被动适应向主动创造过渡，最终达到养成运动习惯的目的。
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内容概要

本书是全国普通高等学校体育实践课教材。
全书分为基础、竞争、表现、健娱、实用等5篇共10章内容。
    本书本着通过高校体育教育为培养21世纪新型人材做贡献的宗旨，本着教会大学生“学会生存”、
“学会健身”、“学会娱乐”的体育教育目标，本着重视培养大学生终身体育实践能力的教改精神，
对构建新的高校体育实践教材体系作了大胆的尝试。
    本书在进行内容的选择和加工时，重视了增强体力、享受运动乐趣、掌握实用运动技能和品德修养
等方面的协调和发展，重视了学生在身、心两方面发展的需要，在竞技运动教材化的方面做了积极的
探索。
    本书还坚持以学生为学习主体的观点，尊重学生的学习兴趣与动机，力求通过对教学要求的重新认
识和对练习方法的重组，推进高校体育教学的改革，从根本上转变高校体育教学的传统作风和模式。
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章节摘录

插图：人类自诞生之日起，即依赖肌肉产生的力量，牵动着关节和骨骼，为许许多多组织器官的复杂
活动提供基本动力，使机体得以在运动中发育成长。
但现代观念对力量的理解，却不仅局限于生理学范畴，而相当程度已从它与提高生活质量的实际联系
中，开始寻觅力量所蕴含的社会价值。
  一、力量素质分析  （一）遗传因素的影响  根据遗传学理论，遗传因素对力量的影响是客观存在的。
苏联学者B.扎尔奥尔斯基的研究认为：相对力量是个比较稳定的指标，它主要受遗传因素的影响，遗
传力高达64.3％；绝对力量的遗传则明显较低（H=35％），完全可以通过后天的锻炼加以改变和提高
。
20世纪80年代，日本体育科研人员水野忠文证实，表现绝对力量的背肌力的遗传力为25％，表现相对
力量的掷水球的遗传力竟高达54％。
直到最近，由俄罗斯全国文化科研所运动人类学和遗传学实验室专家宣布，可以通过指纹对功能状况
进行诊断的结论，都在不断为遗传影响力量的观点提供科学依据。
（二）自然规律的影响人体生命的孕育、生长、发展、稳定、衰退和死亡，是不可抗拒的自然规律。
若依据人体发展的完整统一性原则，由年龄增长引起神经调节功能提高，肌肉生理横断面增大，骨骼
关节幅度扩展等生理因素都促使肌肉力量相应提高。
综合国内外调查资料表明，当处于第二生长发育高峰，由于长骨生长速度加快，肌肉沿纵向发展，力
量增长速度就会相对减慢；但从17～18岁开始，随着身高增长速度减慢，肌肉加速沿横向发展，力量
增长速度又重新加快。
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