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前言

时代的发展要求教育改革不断深化，步入21世纪以来，体育与健康课程在更新教育理念、拓宽教学内
容、改革教学方法、完善评价体系等方面取得了不少成果，教材建设正是这众多成果中的一项，体现
了体育与健康课程更符合时代的要求。
《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："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。
"在体育与健康课程的改革中必须贯彻健康第一的指导思想，全面推进课程的改革。
我十分高兴地看到黄艳美老师主编的高职高专《体育与健康》教材的出版，这本教材是黄艳美老师积
十多年教学经验、按照当前教育改革的要求及时代的发展、考虑到大学体育课程的共性及高职高专体
育课程的个性特点编写而成的。
教材既有健康知识，又有体育文化知识；既有传统的体育运动项目内容，又补充了当前时代发展的新
兴运动项目及青年学生喜爱的锻炼项目。
全书内容丰富、图文并茂、实用操作性好，对当前高职高专体育与健康课程改革有着积极的作用。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

内容概要

　　《体育与健康（高职高专系列教材）》分上、下两篇，共16章。
上篇为知识篇，共8章，重点介绍体育与健康教育、体育与心理健康、体育锻炼价值、体质与健康、
身体素质训练方法、实用健身项目、运动保健、运动损伤的预防、体育文化与欣赏等内容。
下篇为实践篇，共8章，介绍与大学生终身体育和健康发展有关的体育运动项目，主要包括大学生喜
闻乐见的运动项目、民族传统项目、部分休闲项目以及现代流行的体育项目。
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书籍目录

上篇 知识篇第一章 高职高专体育导论一、体育概述二、体育的效能三、体育对身心健康发展的影响
四、高职高专体育教育的特点第二章 体育与现代健康教育一、健康概述二、透视“亚健康”三、高职
高专健康教育四、高职高专体育的健康价值五、学生保持健康心态的方法第三章 大学生体质与健康一
、体质发展二、大学生体质特点与健康第四章 科学锻炼与健身一、科学锻炼身体的原则与方法二、不
同职业特点的健身三、实用的健身运动项目四、发展身体素质及其方法第五章 体育保健与养生一、终
身体育二、运动处方三、运动损伤的预防与简易处理四、运动与营养五、传统养生方法简介第六章 实
用体育疗法一、运动保健推拿二、推拿、按摩的注意事项第七章 体育欣赏一、体育欣赏的意义二、体
育欣赏的方式三、体育欣赏的分类及要点第八章 奥林匹克运动基本知识一、奥林匹克运动会基本知识
二、现代奥林匹克运动会的项目设置三、现代奥林匹克运动会比赛项目下篇 实践篇第九章 田径运动
一、走的方法及作用二、跑的技术和练习三、跳跃运动四、投掷运动第十章 球类运动一、篮球二、排
球三、足球四、乒乓球五、羽毛球六、网球七、各项球类运动的比赛规则第十一章 形体健美运动一、
形体训练二、健美运动三、健美操运动第十二章 体操运动一、体操的分类与特点二、体操的用途及练
习中的注意事项三、徒手体操四、技巧五、单杠六、双杠第十三章 民族传统运动一、武术运动概述二
、拳术套路三、器械套路——太极剑四、对练练习——太极推手五、防身术六、民俗游戏七、跆拳道
第十四章 新兴健身运动一、高尔夫球二、保龄球三、轮滑四、街舞(Hip—Hop Dance) 五、瑜伽(Yoga) 
第十五章 娱乐休闲运动一、围棋二、中国象棋三、桥牌第十六章 生存与适应运动一、定向越野二、
野营三、水上运动参考文献
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章节摘录

高等学校学生是国家和未来社会的高级人才，其体质的强弱、健康水平的高低，将直接影响未来社会
人才的综合素质及民族的振兴和国家的富强。
人体形态结构、生理功能和心理素质的综合特征，简称体质，是指人体的质量。
它是在遗传变异的基础上表现出来的，有相对的稳定性特征。
体质是人的生命活动和劳动能力的物质基础，在其形成、发展和消亡过程中具有明显的差异性和阶段
性。
差异性主要反映在个体之间体质的发展水平不同。
阶段性主要反映在个体在不同生长阶段体质发展的水平。
在人的不同生命过程中，体质也表现出从最佳功能状况到严重疾病的功能障碍等各种不同阶段的体质
发展水平。
体质的强弱固然与遗传有关，但不是不变的，可通过后天的营养改善、养成好的生活习惯、改变环境
、进行体育锻炼等，使遗传方面的不足及缺陷得到弥补或改善。
体质由弱变强，最行之有效的方法是体育锻炼。
一、  体质发展人体的形态结构、生理功能、身体素质和运动能力(简称体能)、心理发育(发展)，以及
机体的适应能力，是寓于人体相互依存、相互影响、相互制约，构成体质的不可分割的五个重要方面
。
身体的形态结构是体质的物质基础，生理功能、身体素质和运动能力、心理条件是体质的主客观表现
，对内外环境的适应能力是它们的综合反映。
一定的身体形态结构，必然表现为人体内一定的生理功能。
身体素质和运动能力的发挥是机体各器官系统的机能能力的反映，在人体中必然会引起有关机体相对
应的、系列形态结构、生理功能的变化，在形态结构、生理功能的变化以及身体素质的提高和运动能
力的加强的过程中又会产生一定的心理过程和个性心理特征的变化，从而促进了人心理因素的发展。
(1)人体形态发育水平。
身体形态指体格、体型和身体姿势等状况。
常用测定指标主要包括长度指标(如身高、坐高等)、重量指标(如体重等)。
体格是身体形态发育的表述词。
它是指人体的形态、结构，包括人体生长发育水平、体型及身体姿势和器官组织的构造(身体组成成
分)。
体型反映身体各部分的比例。
常用体型指数表示，如(坐高／身高)×100指数，反映人体上体与下体的比例。
身体姿势由身体各部分相互的位置决定，它反映各种组织结构间的力学关系。
如走的姿势、站的姿势、跑的姿势等。
(2)人体生理机能水平。
生理机能指人体各器官、系统的功能以及机体的新陈代谢水平。
例如，脉搏、血压是反映心血管系统机能水平的指标；肺活量是反映肺功能发育发展水平的指标。
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编辑推荐

本书分上、下两篇，共16章。
上篇为知识篇，共8章，重点介绍体育与健康教育、体育与心理健康、体育锻炼价值、体质与健康、
身体素质训练方法、实用健身项目、运动保健、运动损伤的预防、体育文化与欣赏等内容。
下篇为实践篇，共8章，介绍与大学生终身体育和健康发展有关的体育运动项目，主要包括大学生喜
闻乐见的运动项目、民族传统项目、部分休闲项目以及现代流行的体育项目。
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