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前言

　　为适应高校教育事业迅速发展的需要，进一步深化体育教学改革，提高体育课的教学质量，增强
大学生的体质。
根据《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》指出的“健康体魄是青少年为祖
国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作，使学生掌握基本的运动技能，养成坚持锻
炼身体的习惯。
”的精神，以及《体育法》、《学校体育工作条例》和教育部最新颁布的《体育与健康》教学大纲的
有关规定。
我们组织了有关专家编写了《体育与健康》这部教材。
　　本教材充分体现了“健康第一”这个具有时代特征的指导思想，以培养学生的体育与健康意识、
能力，全面增进身心健康，养成终身锻炼习惯为主线；以“体育与健康知识”、“锻炼健身方法”为
基本框架。
在教材体系上融入了素质教育和终身教育思想，内容上以培养学生锻炼兴趣和锻炼习惯、贴近生活为
目标，具有观念新、内容丰富多彩、方法简便易学、趣味性、科学性和实用性强的特征。
本教材结构形式多样，图文并茂。
每一单元开始提出了“锻炼目标”，单元结束又有“思考题”，并在单元中穿插编写了“知识窗”、
“练一练”等栏目，每一运动项目配有丰富、具体的图示，从而增强了直观性，有利于启迪学生的形
象思维能力，调动学生的学习积极性和主动性。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康/高等院校公共课教�>>

内容概要

　　《体育与健康》为适应高校教育事业迅速发展的需要，进一步深化体育教学改革，提高体育课的
教学质量，增强大学生的体质。
根据《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》指出的“健康体魄是青少年为祖
国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作，使学生掌握基本的运动技能，养成坚持锻
炼身体的习惯。
”的精神，以及《体育法》、《学校体育工作条例》和教育部最新颁布的《体育与健康》教学大纲的
有关规定。
我们组织了有关专家编写了《体育与健康》这部教材。
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章节摘录

　　什么是现代人的素质？
一般而言，现代人要具备高尚的道德品质、强健的体魄、高超的智能和良好的心理调节能力等素质。
在现代社会中，接受高等教育的人群占全体人口的比例越来越高。
人们的知识水平越来越接近，在经济发达地区更是如此。
那么如何才能脱颖而出？
很多事例证明：只有那些敬业、对自己的工作始终认真对待的人才能成就不凡的事业。
在体育活动中，人们往往会为了获得团队的共同胜利，相互协作，优势互补，以发挥出整个团队的最
佳水平，这无形中就使人们学会了如何与人协作的方法，懂得了团结的力量。
此外，在体育活动中，那种全身心地投入活动过程与面对挑战勇往直前的态度，无不锻炼着人们的意
志品质，使人具备高尚的道德情操。
　　在现代社会中，人们的生活节奏越来越快；由于竞争的日趋激烈，人们所承受的工作压力和生活
压力也越来越大。
这就要求人们必须体质良好、体能全面、有连续工作的能力和较快的恢复能力。
另一方面，由于现代社会已进入知识经济时代，人们越来越多地从繁重的体力劳动中解放出来而转入
脑力劳动。
由于人的肢体活动的减少，肥胖症已成为困扰经济发达国家人们的疑难杂症；全球死于心血管系统疾
病的人也急剧增加，而这些疾病在经常参加体育锻炼的人群中发病率却极低。
可见，体育锻炼是人们保持强健体魄的最有效、最重要的手段。
经常进行体育锻炼，能刺激人体的心血管系统，使其更具活力；能调节人体内分泌系统，使其分泌有
利于人体健康的微量激素；能改善人体神经系统的功能，使人们保持良好的精神状态，思维更加活跃
；能锻炼人们的肢体，使其耐受力大幅度提高。
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