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内容概要

《大学体育(公共体育课教程)》的理论篇，力求以人为本、简明通俗；实践篇力求易学易练，实用趣
味性强；拓展篇突出时代性、职业性，涵盖面广。
主要特点是：1.思。
想性强。
本教材突出“健康第一”思想，本着“以人为本”理念，围绕体育与健康、营养、医疗保健等的关系
进行阐述，使学生充分认识到体育锻炼的益处和重要性。
2.实用性强。
针对职业岗位对大学生身体素质的实际需求，对不同职业体能训练进行详细介绍；同时也强调了职场
的“工学结合”，教会学生因地制宜，就地取材，利用身边的设施进行健身活动。
3.结构合理。
内容丰富、全面、恰当，符合学生的认知规律，便于学生课外自主练习。
4.版式新颖。
本教材版式活泼，图文并茂，通俗易懂，教、学自如，终身受用。
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章节摘录

版权页：插图：太极拳是中华民族辩证的理论思维与武术、艺术、气功引导术的完美结合，是高层次
的人体文化。
其拳理来源于《易经》、《黄帝内经》、《黄庭经》、《纪效新书》等中国传统哲学与医术、武术等
经典著作，并在长期的发展过程中又吸收了道、儒、释等文化的合理内容，故太极拳被称为“国粹”
。
太极拳哲理博大精深，是祖国传统的健身瑰宝，具有独特的修身、健身、防身理论和效果，受到广大
群众喜爱，并以其特有的魅力不断地走向世界。
“太极”一词源出《周易·系辞》：“易有太极，是生两仪。
”“太”就是大的意思，“极”就是开始或顶点的意思。
北宋周敦颐的《太极图》呈圆形，内含阴阳两个半弧形、类似鱼形的图案。
太极拳采用“太极”这个名称，象征着太极拳是提倡圆转、弧形，一阴一阳，刚柔相济的拳术。
太极拳为明末清初河南温县陈玉廷所创，他继承和发展了明代名将戚继光的《拳经三十二势》，结合
《黄庭经》中道家的“虚庐吸外，出入丹田”的导引吐纳之法，推陈出新，创造了太极拳这一新拳术
。
太极拳经过长期演变，形成许多流派，其中流传较广、特点较明显.的有陈式、杨式、吴式、孙式和武
式。
各式太极拳虽然风格不同，各有特点，但拳理相通，其运动特点、动作要领和健身作用基本上是一致
的。
新中国成立后，原国家体委为了推广普及太极拳，从20世纪50年代起，先后编写了二十四式简化太极
拳、四十八式太极拳以及各式太极拳的竞赛套路。
通过我国人民长期锻炼的实践证明，太极拳的确是一种符合人体生理、心理特点的科学健身方法，也
是防治疾病的有效手段之一。
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编辑推荐

《大学体育(公共体育课教程)》由中央民族大学出版社出版。
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