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《体育与健康·上下册》

内容概要

《体育与健康(上册)》分上、下册。上册是对体育理论知识的阐述，共分12章，主要针对体育文化、
体育的健康知识、体育锻炼、体育的保健、体育竞争与欣赏等进行了较全面的论述；下册是对实践经
验的总结，共分13章，主要介绍相关体育运动项目的基本技术、战术、动作技巧、套路要领、竞争规
则等内容，对大学生科学地进行体育锻炼和体育竞争活动具有指导作用。《体育与健康(上册)》面向
广大学生和体育爱好者，通俗易懂，并附有详细、准确的动作图解，适合高校师生的教与学，也对乐
于强身健体的公众具有较强的指导意义。
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《体育与健康·上下册》

书籍目录

第一章　体育与健康教育　第一节　树立健康理念　第二节　大学生体育与健康课程　第三节　校园
体育文化　第四节　大学生体质监测与评价　思考题第二章　体育教育新理念　第一节　素质教育与
体育　第二节　创新教育与体育　第三节　健康教育与体育　第四节　终身体育思想　思考题第三章
　体育生活方式　第一节　现代生活方式对健康的影响　第二节　体育生活方式与健康　思考题第四
章　体育的生理科学基础　第一节　人体生长发育的规律　第二节　人体运动的器官——骨、关节和
肌肉　第三节　人体运动的“运输线”　第四节　人体运动的“气体交换站”　第五节　人体运动的
“信息网络”　思考题第五章　体育的心理科学基础　第一节　心理发展变化的一般规律　第二节　
心理健康对体育锻炼的作用　第三节　体育锻炼对心理健康的影响　第四节　高校学生心理健康标准
　第五节　影响大学生心理健康的主要因素及其调节　第六节　体育运动是提高大学生心理健康水平
的有效途径　第七节　体育锻炼与社会适应　思考题第六章　营养与健康　第一节　人体所必需的营
养素　第二节　日常均衡营养的实施　第三节　平衡膳食的准则　第四节　体重控制与膳食　思考题
第七章　体育锻炼　第一节　体育锻炼的基本原理与原则　第二节　体育锻炼的内容及其选择　第三
节　发展身体素质的方法　第四节　体育锻炼的计划　思考题第八章　体育保健⋯⋯第九章　运动保
健按摩第十章　体育运动竞赛第十一章　体育竞赛欣赏第十二章　奥林匹克文化主要参考文献
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