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前言

步入21世纪，职业教育越来越受到重视，国家对高职院校的投入也不断加大。
高职在校生作为未来高技能技术人才，他们的身心健康越来越受到关注。
体育作为促进学生身心健康的重要手段，为学校培养出合格的人才发挥了重要作用。
本书以改革、实践、探索为思路，根据“全国普通高等学校体育课程指导纲要”的精神要求，遵循“
健康第一”的指导思想，以加强体育课程建设，提高体育教育教学质量为前提，以增强大学生体育意
识、树立终身体育锻炼思想为导向。
根据体育教育教学特点，力求以运动技术为主线，主张体育教育与健康教育相结合。
充分体现体育的多功能特征，切实提高高职体育课程在培养新世纪技能型人才方面的整体效益。
本书稿共分两篇，第一篇身体素质提升篇，包括：终身体育与高校体育、大学生心理健康与体育锻炼
、田径项目素质的锻炼、素质拓展培训，第二篇体育爱好发展篇，包括：球类运动、武术、形体训练
与健美操、健美与体育舞蹈、游泳。
本书为满足大学生身心发展和适应社会发展的需要，借鉴了国内高校体育课程建设和教学改革的成功
经验，更新观念，树立良好的体育健身新观念。
既注重体育健身技能的培养，又注重吸取现代体育健身、健美理论与实践的新成果。
同时，对运动项目进行了精选和重组，增强了教材的选择性和时代性，有利于大学生体育观念的形成
，重在培养大学生独立思考、分析和解决问题的能力。
教材简明扼要，通俗易懂，具有较强的可操作性、灵活性和实用性，便于学生掌握和运用，愿此书能
成为每位学生学习体育与健康理论知识和进行锻炼实践的良师益友。
在淄博职业学院领导的关心和支持下，本书由于海军、张洪波任主编，牛春艳、潘倩、王文、徐莉任
副主编。
编写分工为：牛春艳编写第一章；梁学军编写第二章；王振金编写第三章、第六章第四节；康义萌编
写第四章；张浩、魏东、王锋编写第五章第一节；来森编写第五章第二节；陈晓东编写第五章第三节
、第六节；王文、边洪明编写第五章第四节；李兴忠编写第五章第五节；冯香红编写第六章第一、二
节；于海军、张洪波编写第六章第三节；司宇宁编写第七章；刘建编写第八章第一节；潘倩编写第八
章第二节；徐莉编写第九章。
尽管我们在编写过程中作了很大努力，但由于水平有限，难免会有不妥，甚至有错误出现，恳请广大
师生与同行批评指正。
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内容概要

　　《身心健康（上册）》共分两篇，第一篇身体素质提升篇，包括终身体育与高校体育、大学生心
理健康与体育锻炼、田径项目素质的锻炼、素质拓展培训，第二篇体育爱好发展篇，包括球类运动、
武术、形体训练与健美操、健美与体育舞蹈、游泳。
《身心健康（上册）》遵循“健康第一”、“面向全体学生实施素质教育”的教育指导思想，试图建
立以增进健康、更新观念、提高能力、培养学生积极主动参与体育运动的兴趣和习惯，逐步养成学生
终身体育锻炼意识为主旨的新教材体系。
根据全国普通高等学校体育教学大纲要求，《身心健康（上册）》以图文并茂的形式，介绍了终身体
育与高校体育的关系，大学生科学体育锻炼方法，体育锻炼效果的检查与评定，运动损伤的预防及处
理，现代体育的基本锻炼方法和基本理论，同时增加了素质拓展等内容。
　　本教材适合于高职高专学生，也可供体育爱好者参考。
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书籍目录

第一篇 身体素质提升篇第一章 终身体育与高校体育第一节 体育概念一、体育的广义概念二、体育的
狭义概念三、竞技运动四、学校体育五、大众体育六、体育的本质特点第二节 终身体育一、终身体育
的概念二、现代终身体育的几种观点三、终身体育的基本思想第三节 终身体育原则、内容与方法一、
终身体育的原则二、终身体育的内容三、终身体育的方法第四节 大学生体育在终身体育中的作用一、
打好身体基础二、掌握身体锻炼的手段和方法三、培养兴趣、爱好，养成锻炼习惯四、培养自我体育
意识第二章 大学生心理健康与体育锻炼第一节 心理健康概念第二节 大学生的心理特点及心理健康的
基本要求一、大学生心理特点二、心理健康的基本要求第三节 体育锻炼对大学生身心健康的影响第四
节 大学生体育锻炼的内容及方法选择一、体育锻炼的内容二、体育锻炼的方法第五节 体育锻炼效果
的检查与评定一、意义和作用二、体育锻炼效果检查评定的要求三、体育锻炼效果检查与评定的内容
与方法四、锻炼效果的评价标准和方法第六节 运动损伤一、如何预防运动损伤的发生二、常见开放性
软组织损伤三、闭合性软组织损伤四、肌肉拉伤五、急性腰扭伤六、手腕损伤七、踝关节扭伤第三章 
田径项目素质的锻炼第一节 速度素质项目锻炼一、短跑二、接力跑第二节 耐力素质项目锻炼一、起
跑二、起跑后的加速跑三、途中跑四、终点冲刺跑五、中长跑的呼吸六、中长跑的练习方法第三节 力
量素质项目锻炼一、跳高二、跳远三、三级跳远四、推铅球第四节 规则与裁判法一、比赛通则二、径
赛三、田赛第四章 素质拓展培训第一节 拓展(体验式)培训的起源与意义一、拓展起源与发展二、拓展
培训的意义第二节 素质拓展培训的项目介绍一、高空项目部分二、地面项目部分三、拓展新项目第二
篇 体育爱好发展篇第五章 球类运动第一节 篮球一、篮球基本技术二、篮球基本战术三、规则简介第
二节 排球一、排球基本技术二、排球基本战术三、规则简介第三节 足球一、足球运动的起源及发展
二、踢球技术三、停球技术四、运球技术五、头顶球部分六、足球战术七、足球规则和裁判法第四节 
羽毛球一、羽毛球基本技术二、羽毛球基本战术三、规则介绍第五节 乒乓球一、乒乓球基本技术二、
乒乓球基本战术三、乒乓球竞赛办法第六节 毽球一、毽球运动常识二、毽球技术三、柔韧素质练习四
、毽球规则五、毽球测试内容第六章 武术第一节 武术的内容与特点一、武术的内容和分类二、武术
的特点三、武术的作用第二节 长拳一、基本手型、手法、步型二、青年长拳第三节 简化太极拳(二十
四式)一、太极拳概述二、太极拳基本姿势要求三、太极拳的运动特点四、太极拳的健身原理五、简化
二十四式太极拳套路简介六、简化二十四式太极拳动作名称七、简化二十四式太极拳动作说明第四节 
散手一、散手的基本技术二、散手基本战术及训练方法第七章 形体训练与健美操第一节 形体一、基
本位置练习二、步伐与舞步练习第二节 健美操一、现代健美操发展趋势二、健美操的基本步伐第八章
健美与体育舞蹈第一节 健美一、健美运动的概念二、健美锻炼中的生理特点与肌肉功能三、各部位肌
肉的主要锻炼方法四、锻炼效果的评价第二节 体育舞蹈一、体育舞蹈的起源与发展二、体育舞蹈的基
本名词和术语三、体育舞蹈的竞赛与裁判四、摩登舞(Modem)五、拉丁舞(Latin)第九章 游泳第一节 蛙
泳技术一、蛙泳身体姿势二、蛙泳腿部动作技术三、蛙泳手臂动作技术四、呼吸、臂和腿的动作配合
技术第二节 仰泳一、仰泳身体姿势二、仰泳腿部动作技术三、仰泳手臂动作技术四、呼吸、臂和腿的
动作配合技术第三节 自由泳一、自由泳身体姿势二、自由泳腿部动作技术三、自由泳手臂动作技术四
、呼吸、臂和腿的动作配合技术第四节 水上救生常识一、游泳的安全常识二、对溺水者的救护参考文
献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<身心健康（上册）>>

章节摘录

插图：学校体育是指在以学校教育为主的环境中，运用身体运动、卫生保健等手段，对受教育者施加
影响，促进其身心健康发展的有目的、有计划、有组织的教育活动。
学校体育属于教育范畴，无论在哪种社会条件下，都受该社会的政治、经济、文化教育的影响和制约
，并通过培养人才为之服务。
学校体育与学校德育、智育共同组成完整的学校教育体系，是培养符合社会需要的合格人才的一项基
本内容和基本途径。
由于社会制度、国家性质和教育目标的不同，各国的学校体育目标也不尽相同。
一般有：促进学生身体生长发育、增进健康；使学生掌握一定的锻炼身体的知识、方法；培养学生运
动的兴趣、能力、习惯以及良好的品行；发展个性。
有的国家还将提高运动技术水平和为国防服务作为学校体育目标。
中国学校体育的根本目标是通过增强学生的体质、促进其身心健康发展，为提高中华民族的身体素质
和为社会主义现代化建设培养德、智、体全面发展的建设者和接班人服务。
学校体育包括校内体育和校外体育两部分。
五、大众体育大众体育亦称“社会体育”、“群众体育”，是为了娱乐身心，增强体质，防治疾病和
培养体育后备人才，在社会上广泛开展的体育活动的总称。
包括职工体育、农民体育、社区体育、老年人体育、妇女体育、伤残人体育等。
主要形式有锻炼小组、运动队、辅导站、体育之家、体育活动中心、体育俱乐部、棋社，以及个人自
由体育锻炼等。
开展群众体育活动应遵循因人、因地、因时制宜和业余、自愿、小型、多样、文明的原则。
广泛开展群众性体育活动，是发挥体育的社会功能，提高民族素质和完成体育任务的重要途径。
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编辑推荐

《身心健康(上册)》是淄博职业学院国家示范性高职院校建设项目成果
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