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《新体育与健康》

内容概要

《新体育与健康》内容简介：大学生正处于身体发育的旺盛阶段，因此，树立健康第一的思想，培养
良好的体育锻炼习惯，掌握科学的体育锻炼方法，对于提高大学生个人身体素质，进而提高全民族体
质，具有特别重要的意义。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》明确
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。”经国务院批准颁发的《学校体育工作条例》中明
确规定：“普通高等学校的一、二年级必须开设体育课。普通高等学校对三年级以上的学生开设体育
选修课。”“体育课是学生毕业、升学考试科目。”这些规定充分体现了体育课程在人才培养中的地
位和重要意义，同时也为高校体育课程建设指明了方向。
高等教育的特定任务是为国家培养高级专门人才，并通过输送德智体全面发展的人才，为国家建设和
社会发展起促进和推动作用。体育与健康教育是密不可分的完整教育过程。《大学体育与健康教育》
是以增进大学生身心健康为主要内容的一种特殊的教育课程，是我国高校教学计划中开设的基本课程
之一。它与德育、智育、美育课程等相结合，共同促进大学生的身心健康发展，完成高校教育任务，
是大学教育中不可缺少的课程。《大学体育与健康教育》课程是普通高校体育课有目的、有组织地进
行体育学习和锻炼活动的内容纲要和目标体系，是体育教师教学与学生学习和锻炼活动的总体规划依
据。在这一精神指导下，我们组织常年工作在教学一线的资深教师编写了《新体育与健康》。
《新体育与健康》以大学体育教学纲要为指导，以大学体育教学内容为主，详细介绍了大学生应了解
的各体育项目的基本知识、基本技能和基本战术，重点在体育项目的教学实践；同时对大学生应该掌
握的一些体育运动保健知识也进行了介绍。本节内容丰富，通俗易懂。在编写指导思想上着重强调了
教材内容的实用性，以突出体育这门课程的教学实践性。
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《新体育与健康》

书籍目录

理论部分第1章 体育与健康概述第1节 体育的概念第2节 健康的概念第3节 体育锻炼与社会适应第2章 高
校体育教学第1节 高校体育的目的、任务与途径第2节 高校体育教学与心理健康第3章 体育锻炼第1节 
体育锻炼的作用与原则第2节 体育锻炼的内容第3节 体育锻炼的方法第4节 评定体育锻炼效果的方法与
指标第4章 体育卫生保健第1节 体育与卫生保健第2节 运动损伤预防及简易处置第3节 运动处方第5章 运
动竞赛与欣赏第1节 运动竞赛的意义与欣赏第2节 高校体育运动会的组织实践部分第6章 足球第1节 足
球运动概说第2节 足球基本技术第3节 足球基本战术第4节 足球规则简介第7章 篮球第1节 篮球运动概说
第2节 篮球基本技术第3节 篮球基本战术第4节 篮球规则简介第8章 排球第1节 排球运动概说第2节 排球
基本技术第3节 排球基本战术第4节 排球规则简介第9章 乒乓球第1节 乒乓球运动概说第2节 乒乓球基本
技术第3节 乒乓球基本战术第4节 乒乓球规则简介第10章 羽毛球第1节 羽毛球运动概说第2节 羽毛球基
本技术第3节 羽毛球基本战术第4节 羽毛球规则简介第1l章 网球第1节 网球运动概说第2节 网球基本技
术第3节 网球基本战术第4节 网球规则简介第12章 游泳第1节 游泳运动概说第2节 游泳运动的准备第3节
游泳基本技术第4节 游泳安全第13章 田径第1节 田径运动概说第2节 跑的基本技术和练习方法第3节 跳
的基本技术和练习方法第4节 投掷的基本技术和练习方法第5节 田径规则简介第14章 武术第1节 武术概
说第2节 武术基本套路第3节 简化太极拳第4节 八段锦第15章 散打与跆拳道第1节 散打与跆拳道概说第2
节 散打第3节 跆拳道第4节 散打规则简介第5节 跆拳道规则简介第16章 瑜伽第1节 瑜伽基本功法第2节 
瑜伽练习方法及注意事项第17章 休闲运动第1节 健美第2节 轮滑第3节 台球第4节 保龄球第5节 放风筝
第6节 定向越野第7节 攀岩附录 国家大学生体质健康标准
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《新体育与健康》

章节摘录

版权页：插图：参加体育运动的目的，在于培养运动技能与增进身体健康。为了使这两个目的得以切
实地实现，必须注意技术与增进健康之间的联系。在这样的运动技术学习中，学习者对运动美的感受
可以变成对学习的热情。作为体育运动的美，包括技巧美、活动美的组成部分。因此，作为体育运动
美的结构要素，包括技巧美、活动美和表现美。（1）技巧美。技巧美是指技术的巧妙美。巧妙的技
术应该有统一运动的技术、有力的技术、变化的技术、控制速度的技术、控制表现的技术等。这些技
术的各种要素的目的得到满足时，能够感受到作为技巧的美及技术的要素美。因此，我们把技巧美作
为构成体育运动美的一个要素。（2）活动美。活动美是指能够从活动本身看到的流动美与跳动美。
从这个意义上说，丧失了这两个要素的运动是不美的。也就是说，流动美与跳动美是表现活动美的要
素。（3）表现美。技巧美及活动美，在实质上都是体育运动方面的表现美。但这里所讲的表现美是
指运动流程中能够看到的空间表现，从运动是一种时间存在的角度出发，必然引起运动是否应当考虑
空间的疑问。但是人类具有把运动流程中存在的美，用运动的空间去捕捉的视觉印留特性，即能够把
运动的流程分割成一幅一幅的空间美的序列，我们把它叫做运动的空间美。在这个意义上，就能够理
解空间的表现美是构成体育运动美的一个要素。总之，只有了解体育运动中美的内容及意义，才能使
同学们更好地欣赏体育运动，让体育运动带给大家更多的快乐和享受。（二）欣赏体育竞赛的心里特
点和关的感受了解了体育运动中的各种美，了解了体育竞赛过程美的内容后，为更好地欣赏体育竞赛
打下了基础。现在我们探讨如何欣赏体育竞赛，即观众在欣赏体育竞赛时的心里特点，从而领略体育
竞赛中美的感受。这首先必须了解运动员在竞赛中的一般心理特点。1.运动员在运动竞赛过程中的一
般心理特点运动竞赛的过程是运动员之间所进行的体能、技术和智慧的较量，也是心理因素和运动员
克服机体内外障碍的较量。运动员在运动竞赛中，体能潜力发挥的程度、技术动作把握的水平以及智
慧的灵感，受诸多心理因素的影响。在运动竞赛中，运动员所有的心理过程都进行得异常激烈、迅速
、深刻，远远超过了人们在日常生活、生产劳动或教学训练条件下的程度。2.竞赛过程中运动员的情
绪表现在运动竞赛中，由于成功与失败条件的经常转换，对抗情况的复杂性、多样性和剧烈性，运动
员经常会出现多种多样的情绪状态。情绪的作用对运动员来说极为重要，因为人的情绪能影响生理过
程的变化。运动员的情绪变化，既有积极的增力作用，也有消极的减力作用，对运动竞赛的结果会产
生巨大的影响。在运动竞赛中，运动员总是表现出各种各样的情绪状态，这些情绪状态，大致可概括
为以下几种。（1）运动情绪的兴奋状态。运动情绪的兴奋状态是以积极的增力情绪为特点，能使运
动员的身体素质和技术水平得到充分发挥，对运动活动的完成有着重要影响。（2）运动情绪的战斗
振奋状态。运动情绪的战斗振奋状态是在运动竞赛激烈时刻产生的。处于战斗振奋状态的运动员，能
够克服一切困难，充分发挥自己的技术、战术水平和迅速、准确地使用自己的各种能力，并能正确地
选择表现方法。
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《新体育与健康》

编辑推荐

《新体育与健康》为公共基础课教材之一。
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