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内容概要

本教材是按照国家教委颁发的《学校体育工作条例》、《大学生体育合格标准》、《全国普通高等学
校体育课程教学指导纲要》的要求，根据大学生的身心特点，结合我国西部地区地方工科院校专科体
育教学的实际和长期的教学经验编写的。
　　内容包括：体育概论、身体锻炼、职业体育知识、运动卫生保健知识、身体素质、身体的基本活
动能力、武术运动、游泳和滑冰运动、球类运动、健美运动、气功。
　　本教材是工科院校专科体育教材，也可供其他类专科、工科中专与职高、体育爱好者参考。
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书籍目录

第一章　体育概论　第一节　体育的概念、发展和功能　第二节　我国体育的目的和任务　第三节　
高等学校体育的目的和任务第二章　身体锻炼　第一节　身体锻炼的科学依据和作用　第二节　身体
锻炼的原则和内容　第三节　身体锻炼的计划和方法　第四节　身体锻炼的自我医务监督和消除疲劳
的方法　第五节　身体锻炼效果的检查与评价第三章　职业体育知识　第一节　企业职工体育概论　
第二节　企业职工体育活动的组织第四章　运动卫生保健知识　第一节　运动营养　第二节　运动卫
生常识　第三节　运动伤、病、痛发生的原因及预防　第四节　运动损伤的处理　第五节　常见的运
动生理反应及运动伤痛的处理第五章　身体素质　第一节　力量素质　第二节　耐力素质　第三节　
速度素质　第四节　柔韧素质　第五节　灵敏素质　第六节　身体素质的转移及其应用第六章　身体
基本活动能力　第一节　跑　第二节　跳跃　第三节　投掷运动　第四节　撑、摆、转、翻等练习第
七章　武术运动　第一节　概述　第二节　武术基本功练习　第三节　青年长拳　第四节　初级剑术
　第五节　常用自卫术第八章　游泳和滑冰运动　第一节　游泳运动　第二节　速度滑冰第九章　球
类运动　第一节　篮球运动　第二节　排球运动　第三节　足球运动　第四节　乒乓球运动　第五节
　羽毛球运动第十章　健美运动　第一节　慨述　第二节　肌肉健美及其练习　第三节　形体匀称练
习第十一章　气　功　第一节　概述　第二节　功法介绍参考文献
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