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《体育与健康》

内容概要

《体育与健康》具有以下特色：全新的体育观念。教材始终把“健康第一”和“发展学生为本”的理
念作为编写工作的指导思想，紧紧围绕着体育锻炼与增进健康的体系进行阐述，使学生在教科书中能
充分认识到体育锻炼的好处和终身锻炼的重要性。  
内容搭配合理。教材在强调“健康第一”的同时，重点提出了体育文化的内涵，使体育深人人心，在
内容编排上积极吸收了国内外最新的体育研究成果，有选择地摒弃了陈旧繁冗的内容，使教材内容做
到精练、实用，使学生在潜移默化中学会生存、学会生活、学会创造、学会做人。  
教科书突出体现心理健康和社会适应能力的培养，考虑到主动适应学生个性发展的需要，为学生所用
，便于学生课外自学和自练。  
教材由十五章构成，理论部分重视课程内容的体育文化含量，扩大体育健康的知识面，提高大学生自
我学习的能力；实践部分创造性地采用了新的分类结构，分别介绍了学生喜欢的项目内容，学校中易
于涉及的十几种体育项目，让学生可以根据自己比较喜欢的课程进行针对性的学习。并通过专项课程
学习，着重发展学生的专项运动技能、健康身体技能和生存生活技能，为参加体育锻炼奠定坚实的基
础。
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《体育与健康》

书籍目录

第一章 体育概论与健康
第一节 体育的概念与功能
第二节 高等医学院校体育的目的和任务
第三节 体质健康评价
第四节 学生身体素质测量与评价
第五节 学生体质健康评分标准
第二章 体育健身与科学锻炼
第一节 体育健身原理
第二节 体育锻炼的科学规律
第三节 体育锻炼的内容
第四节 体育锻炼的方法
第三章 运动处方
第一节 体育健身运动处方的制定
第二节 体育健身运动处方的应用
第四章 体育锻炼卫生及锻炼中的安全与急救
第一节 体育锻炼基本卫生知识
第二节 体育锻炼中的运动损伤与处理
第五章 身体基本活动能力
第一节 走
第二节 跑
第三节 跳跃
第四节 投掷
第六章 篮球
第一节 基本技术
第二节 战术
第三节 竞赛规则
第七章 排球
第一节 排球的基本技术
第二节 排球基本战术
第三节 排球竞赛规则与裁判法简介
第八章 足球
第一节 基本技术
第二节 基本战术
第三节 足球竞赛规则
第九章 乒乓球
第一节 基本技术
第二节 基本击球方法
第三节 发球和接发球
第四节 基本战术
第五节 基本规则
第十章 羽毛球运动
第一节 羽毛球基本技术
第二节 羽毛球基本战术
第三节 羽毛球竞赛基本规则
第四节 羽毛球赛事
第十一章 网球
第一节 基本技术
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第二节 基本战术
第三节 网球场地与竞赛规则
第十二章 武术
第一节 武术的特点与作用
第二节 基本动作
第三节 武术套路
第十三章 搏击运动与防身术
第一节 拳击
第二节 跆拳道
第三节 防身术
第十四章 健美操
第一节 健美操运动的分类
第二节 健美操运动的特点与功能
第三节 基本技术与动作
第四节 健美操套路范例
第十五章 形体训练
第一节 人体形态美的概念与标准
第二节 形体训练的内容与方法
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章节摘录

插图：优异成绩为目的，而进行的科学系统的训练和各种竞赛活动。这种竞赛活动按一定的规则进行
，争夺激烈、对抗性强、有较高的观赏性。它追求“更高、更快、更强”目标的同时，又提倡“公平
竞争”和“参与比取胜更重要”等原则。竞技运动在活跃人们社会文化生活、促进各类体育运动发展
中起着非常重要的作用。身体锻炼：是指以健身、娱乐、休闲、医疗和康复为目的，所开展的内容丰
富、形式多样、因人而异的一种群众性的健身活动。这种活动具有广泛的群众性，活动内容灵活多样
，有集体的，也有个人的。它的对象主要是一般民众，其中包括男女老幼及伤病残者，活动领域遍及
整个社会乃至家庭，所以堪称是活动内容最广、表现形式多样、适应性较强、参加人数最多的一项群
众性体育活动。在活动中追求自我娱乐健身和精神放松，是现代人在闲暇时间的一项重要活动，也是
提高生活质量和健康标准不可缺少的内容。以上三方面，因内容和目的不同，既有区别，又互相联系
，互相渗透，构成体育的总体。它们的共同点都是通过身体活动来增强体质，都有教育与教学的作用
，还有提高技术的过程与进行竞赛因素。它们的关系是：体育教育是基础，竞技体育和身体锻炼是手
段，三者构成现代体育的整体。衡量一个国家的体育发展水平的主要标志是：人们的体质健康水平，
群众参加体育活动的普及程度，体育科研水平及国际交往情况，建立的训练体制以及各种体育设施状
况等。现代体育的发展趋势：国际化：现代体育已成为国际社会的普遍现象。社会化：现代体育已成
为提高生活质量、改善生活方式不可缺少的因素科学化：现代体育采用高科技理论与方法。商品化：
体育传统意义上的内涵已经被突破，它的经济价值和产业地位凸现，正日益成为推动一国乃至全球经
济发展的新的增长点。三、体育的功能体育这一社会文化现象之所以能存在和发展，是与它本身具有
的功能和作用分不开的，正是因为体育是一种复杂的动态现象，体育的功能正逐步为人们发掘和利用
。随着社会的发展和进步，对体育功能的认识也将有所发展，人们不仅认识到体育在增强人的体质方
面所具有的医学和生物学作用，而且逐步认识到体育对人的精神、教育和文化方面等亦具有特殊的价
值与功能。体育的功能主要有以下五种，即：健身功能、教育功能、娱乐功能、经济功能、社交功能
。
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编辑推荐

《体育与健康》：“十二五”医学人文系列规划教材(专科)
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