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前言

　　为了引导广大青少年学生走向运动场、走进大自然、走到阳光下，积极参加体育锻炼，2006年5月
，教育部、国家体育总局、共青团中央联合下发了《关于开展全国亿万学生阳光体育运动的通知》（
以下简称《通知》）。
《通知》指出，通过阳光体育运动，力争用3—5年的时间，使85％以上的学生能做到每天锻炼一小时
，掌握至少两项日常锻炼的体育技能，形成良好的体育锻炼习惯，体质健康水平切实得到提高。
2006年12月23日，国务委员陈至立在全国学校体育工作会议上正式宣布启动“全国亿万学生阳光体育
运动”。
2007年5月，中共中央国务院发出的《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》（中发[2007]年7号
）中明确指出增强青少年体质、促进青少年健康成长是关系国家和民族未来的大事。
国家对学校体育工作的重视，给学校体育工作的改革与发展提供了良好的机遇。
　　教材建设历来是高等学校体育工作的重点，是进行体育教育的重要理论依据。
随着高校体育课程改革的推进，体育教材的改革与创新势在必行。
为积极响应国家的号召，贯彻落实《通知》指出的“保证学生每天锻炼一小时，掌握至少两项体育技
能”的具体目标，推进学校体育教学改革的发展和精品教材建设，我们组织编写了本教材。
在本教材的编写过程中，本着我国高等学校体育发展的总体思想，落实中共十七大强调的科学发展观
，并结合高校发展的实际教学状况构建理论内容，以认识人、体育为了人、体育塑造人、体育发展人
、体育适应人、体育丰富人的框架展开。
在本理论教材中，主要论述了体育与人的发展、高等学校体育、体质健康与评价、运动与健康、生活
方式与健康、体育文化、生命自护与体育_卫生等章节的内容。
通过对体育基本理论知识的论述，充分体现了体育科学发展观的基本思想，试图构建人本位的高校体
育理论教程，进而提高学生的体育文化素养。
　　在本书的编写过程中，得到了众多兄弟院校的支持，受到了同行专家、教授的悉心指导，在此衷
心感谢全国高等学校体育教学指导委员会委员王崇喜教授、张威教授、尤超英编审在本书评审过程中
提出的宝贵建议，特别感谢吉林体育学院院长宋继新教授的支持和建议，感谢辽宁师范大学黄滨教授
、大连理工大学袁文学教授的指导和审阅，具体参编审阅的学校有大连交通大学、辽宁师范大学、大
连理工大学、大连外国语学院、大连医科大学、吉林大学等院校。
本书汇集了众多高校体育教学思想的精华，并得到了全国高等学校体育教学指导委员会的支持和审定
。
在本书出版之际，我们对所有关心和帮助过我们的专家、学者表示最衷心的感谢！
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内容概要

　　《新编大学体育》的编写过程中，本着我国高等学校体育发展的总体思想，落实中共十七大强调
的科学发展观，并结合高校发展的实际教学状况构建理论内容，以认识人、体育为了人、体育塑造人
、体育发展人、体育适应人、体育丰富人的框架展开。
在本理论教材中，主要论述了体育与人的发展、高等学校体育、体质健康与评价、运动与健康、生活
方式与健康、体育文化、生命自护与体育卫生等章节的内容。
通过对体育基本理论知识的论述，充分体现了体育科学发展观的基本思想，试图构建人本位的高校体
育理论教程，进而提高学生的体育文化素养。
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章节摘录

　　面对现代生活节奏加快的不可逆转性，为了解决身体对社会的不适应性，人们通过体育锻炼掌握
运动技能，并以这种快速、敏捷的活动方式，提高人体对快节奏生产、生活的应变与耐受能力；为了
消除精神对社会的不适应性，人们通过户外运动拓宽生活领域，并以这种回归自然本原的活动方式，
克服对快节奏生活的抵触、恐惧、烦怨和焦虑等心理障碍。
正是由于体育锻炼的这种特性，才使它在现代化生产劳动中，能够预防和消除许多精神和肉体的不适
应症。
实践证明，体育锻炼所具有的自我肯定和激励情感，以及对抑制焦虑、缓释消极情绪所起的积极作用
，体育锻炼在培养团结协作、改善人际关系方面所具有的功能，体育锻炼在转移受压抑、挫折心境时
“体育生活方式”、增进身心健康、适应生存竞争和享受生活乐趣提供了科学依据。
　　五、发展技能的价值　　动作技能是构成人的素质高低与能力强弱的重要因素。
通过练习而巩固下来的，转变为“自动化”且完善化了的动作系统被称为技能。
而运动技能则是指人在运动中掌握和有效地完成专门动作的能力。
这种能力包括大脑皮质主导下的不同器官、系统的协调配合能力。
　　1.动作技能的形成　　动作技能是某种特定的动作方式，并根据这种特定的动作方式形成动作系
统时，就形成了某种技能。
运动技能的形成，实质是在大脑皮质上建立暂时性神经联系的过程，并有其建立、形成、巩固和发展
的阶段性变化和生理规律。
只有亲身实践，有目的地、有组织地、多次地完成这种动作，实现动作的方式才能被巩固下来。
　　复杂的技能或一个完整技能系统一经形成，其中某些实现动作的方式便从“有意识”的转变为“
自动化”的，能够在意识的参与和控制减少到最低限度的情况下，顺利地、有效地、连贯地实现出来
。
这样，人在完成某种动作时，就不必更多地集中注意于动作过程本身，不必把完整的动作系统划分为
各个局部的动作，也不必考虑应该怎样去完成这些动作。
因而整个动作就变得灵活而省力，人就有可能集中注意去考虑如何创造性地完成动作，选择更有效的
途径与方法，发挥最大的效益，进一步提高动作的质量。
技能动作中“自动化”的成分愈大，动作就愈完善，动作的效率就愈高。
　　2.动作技能的价值　　技能决定着是否具有某项操作的能力，技能高低决定着操作完成的效率与
效果。
技能具有迁移性，在学校体育中形成的技能可以迁移到未来的各个领域，在某种意义上，一个人的综
合技能水平也决定着他的未来的能力，决定着自身的价值、满足自我生存需要和社会需要所能实现的
层次。
通过学校体育可形成的身体基本动作技能可简单分类为：控制、操作自我的技能；操作某一外界物体
的技能；单一动作与复杂嵌套的动作技能；身体多环节协调配合完成某一动作的技能；异体位状态下
的感知觉并实现某一身体功能的技能。
　　（1）技能决定基本生存能力　　基本生存能力可分为基本生活技能和基本工作技能，这两种技
能是生存必备的基本技能。
虽然它不属于某种高超的专业技能，它是料理自我、服务他人所必需的，也是生成某种专业技能的基
础。
具备某些基本的技能则意味着办事、做工具有经济性、实效性，高效率性。
反之动作笨拙，协调性、敏捷性差则基本生存能力弱。
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