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前言

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。
在科技日新月异、知识经济初见端倪的今天，一个国家、一个民族繁荣昌盛的决定性因素是人的素质
，而人最重要的素质是身体素质，正如毛泽东指出的：“体者，载知识之车而寓道德之舍也。
”体育是一种生活方式。
现代人从某种意义上讲都是体育人，体育已经成为了现代人的基本生活方式。
以进行体育锻炼、开展体育运动、欣赏体育比赛为主要内容的体育权是一种基本人权。
大学生活需要体育，体育应融入大学生活。
广大学生应该在开阔的空间、良好的体育文化氛围中自觉地走到操场上，走到阳光下，积极投入到体
育锻炼中，享受自由自在地“玩耍”与“游戏”，陶冶情操、磨炼意志、预防心理疾病，进而形成乐
观积极的生活态度。
体育是一种生活哲学。
体育教导我们领悟人生。
在乒乓球比赛中，蛮力永远比不上技巧与反应速度；在羽毛球激烈的对抗中，让人懂得机智灵敏的重
要性；与水的搏斗让人学会什么是冷静与忍耐，什么是顺流与逆流；骑车让人懂得享有独立的好处和
自由的快乐；钓鱼使人明了不是时间和耐心的消耗，得到的却是一种平静而淡然的快乐；健美运动让
人懂得什么是美；排球运动让人知道人生充满着许多未知⋯⋯体育是一种文化，是人类继音乐之后又
一种世界通行语言。
人们通过体育沟通了解世界各地的文化，甚至把体育作为评判一个国家国民素质高低的重要窗口。
体育也是一种艺术，可以使人们的力量得到体现，潜力得到发挥，使我们得到美的享受和生活的乐趣
。
体育更是一种精神，在进行爱国主义教育、弘扬民族精神、弘扬民心、鼓舞士气等方面发挥着越来越
重要的作用，甚至是不可替代的作用。
大学体育的重要功能之一，就是在运动参与中不仅影响到学生的生理属性，还影响到学生的心理属性
，促进学生身心的全面发展。
现代体育同时还能够作为社会教化的手段来促进学生个性的形成与发展。
在新的时代条件下，大学体育改革需进一步转变观念，从以往片面强调增强体质的生物性机能过渡到
关注大学生身体健康、心理健康和社会适应能力的协调发展；从过去仅仅关注大学阶段的短期效益，
过渡到思考健康对人生发展的长远影响，切实贯彻“健康第一”的指导思想。
即要以促进大学生的整体健康素质、以适应未来社会对人才的健康需求为目标，将体育知识、技能的
学习与体育人文素养的培养、体育精神的塑造相协调，寓乐于体。
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内容概要

　　体育是一种文化，是人类继音乐之后又一种世界通行语言。
人们通过体育沟通了解世界各地的文化，甚至把体育作为评判一个国家国民素质高低的重要窗口。
体育也是一种艺术，可以使人们的力量得到体现，潜力得到发挥，使我们得到美的享受和生活的乐趣
。
体育更是一种精神，在进行爱国主义教育、弘扬民族精神、弘扬民心、鼓舞士气等方面发挥着越来越
重要的作用，甚至是不可替代的作用。
　　大学体育的重要功能之一，就是在运动参与中不仅影响到学生的生理属性，还影响到学生的心理
属性，促进学生身心的全面发展。
现代体育同时还能够作为社会教化的手段来促进学生个性的形成与发展。
在新的时代条件下，大学体育改革需进一步转变观念，从以往片面强调增强体质的生物性机能过渡到
关注大学生身体健康、心理健康和社会适应能力的协调发展；从过去仅仅关注大学阶段的短期效益，
过渡到思考健康对人生发展的长远影响，切实贯彻“健康第一”的指导思想。
即要以促进大学生的整体健康素质、以适应未来社会对人才的健康需求为目标，将体育知识、技能的
学习与体育人文素养的培养、体育精神的塑造相协调，寓乐于体。
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章节摘录

插图：在初次进行野外地图与实地对照时，可利用已知站立点对照地形，先进行控制对照，即对照大
而明显的控制点，如较高的山顶、较明显的鞍部、大的山背山谷与明显的地物等，根据这些控制点在
地图上的相互关系位置，确定它们在实地的相应位置。
这样可提高对照的精度和速度。
在控制对照的基础上，再进行细部对照。
进行细部对照时，以控制点为准进行分片对照；也可以由近至远、由左至右或由右至左进行对照。
这时对照的重点是地貌，根据图上等高线的弯曲形状、间隔距离，结合等高线显示地貌的原理与特点
，与实地地貌进行分析比较、反复验证，使地图与实地逐一对应。
对照地形时要注意：地图经过测绘和制图过程中的取舍，一些地貌的细部和少数次要地物在地图上有
所省略，不要因追究这些而浪费时间与精力。
同时，由于定向越野比赛一般都使用国家基本地形图，这种地图大都成图时间早，虽然实地地貌与地
图差异不大，但地物变化大。
因此，在图地对照时要综合分析，以对照地貌为主，图地对照的难点也是地貌对照，只有把主要精力
放在对照地貌上，才能收到较好的效果。
（2）先图地对照，再确定站立点。
先图地对照，再确定站立点是在站立点不明确的情况下，通过对照地形来确定站立点。
如在对照地形有一定的基础后，为提高训练效果而采用提高难度的方法时，指导者事先不指出站立点
，让队员通过图地对照来确定站立点；又如在实地运动（包括平时训练和实际比赛）中迷失方向时，
也要通过图地对照，才能确定站立点，明确前行方向与前行的具体路线。
确定站立点的主要方法是：依据实地站立点附近明显的地形特征，用综合分析的方法确定。
用这种方法确定站立点时，先进行控制对照，确定各控制点的实地位置。
这时的控制对照是在站立点不明确的情况下进行的，但站立点所在地图上的范围是应清楚的，控制对
照时，应根据各控制点本身的特征及其相互关系位置，通过综合分析，反复验证，确定其图上位置。
确定各控制点（当然不是全部）的图上位置之后，再根据站立点附近的控制点，结合站立点与此控制
点的方向距离，经过细部对照，即可确定站立点的图上位置。
用图较熟练者，在有一定起伏、通视较好的地段或在有明显地物、通视较好的平坦地，用上述方法确
定站立点会取得满意的效果，而且方便迅速。
（二）使用指北针技术与读图的重要性相比，指北针只是一种辅助读图和导航的工具。
在定向运动中可以只用地图完成整个比赛，但是只用指北针不可能完成整个比赛。
指北针的应用必须建立在读图的基础上。
在定向运动中，指北针的使用有几个要点：（1）指北针的主要作用是标定地图和确定前进方位。
（2）用指北针确定前进方位时，应该确保指北针正好位于身体前方正中线位置。
（3）读指北针时，应该确保指北针呈水平位，并在磁针稳定后再进行。
（4）如果要沿着前进方向穿越特征稀少的开阔地，仅依靠指北针很容易偏离航向，应该在用指北针
确定前进方位的同时，沿着前进方位向前看，尽量利用前进方向上的可视目标来导航，减少对指北针
的依赖。
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编辑推荐

《大学体育》：每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子。
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