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内容概要

《体育与健康》是根据“全国普通高等学校体育课程教学指导纲要”并结合高职高专院校体育课程教
学改革的实际和教学特点而编写的。
全书分体育与健康基础知识和体育运动实践知识两篇。
上篇主要讲述了体育与健康的概念、体育运动与体育保健、体育运动竞赛和大学生体质健康标准测试
及锻炼方法等内容；下篇主要介绍了田径、篮球、足球、排球、乒乓球、羽毛球、网球、游泳、健美
操、拳击、散打和跆拳道等体育项目。
本教材可作为各高职高专院校体育课程教学用书，亦可作为体育爱好者的参考用书。
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书籍目录

前言上篇 体育与健康基础知识第一章 高等学校体育教学第一节 教学的目的与任务第二节 高等学校体
育课程的性质第三节 高等学校体育课程的基本理念第四节 体育教学在高等学校中的地位和作用第五
节 高等学校体育教学的组织形式思考题第二章 体育与健康教育第一节 体育与健康教育的概念第二节 
体育教育与健康教育第三节 影响大学生身心健康的主要因素第四节 体育对大学生身心健康的影响和
作用思考题第三章 体育锻炼第一节 体育科学锻炼的原则和方法第二节 大学生体育锻炼的内容与选择
第三节 大学生体育锻炼计划的制定与运动处方第四节 大学生体育锻炼效果的自我监测与评价思考题
第四章 体育运动与体育保健第一节 运动中常见的生理反应第二节 运动损伤及处置方法第三节 运动损
伤的预防思考题第五章 体育运动竞赛第一节 体育运动竞赛的特点、作用及种类第二节 现代奥林匹克
运动会第三节 体育运动竞赛的组织与编排方法第四节 体育比赛的欣赏思考题第六章 大学生体质健康
标准测试及锻炼方法第一节 测试的目的和意义第二节 测试的内容和方法第三节 测试的评定和锻炼方
法思考题下篇 体育运动实践知识第七章 田径第一节 概述第二节 田径场地及主要规则第三节 田径项目
的基本技术第四节 径赛项目的基本技术思考题第八章 篮球第一节 概述第二节 篮球场地及主要规则第
三节 篮球的基本技术第四节 篮球的基本战术思考题第九章 足球第一节 概述第二节 足球场地及竞赛主
要规则第三节 足球的基本技术第四节 足球的基本战术思考题第十章 排球第一节 概述第二节 排球场地
及主要规则第三节 排球的基本技术第四节 排球的基本战术思考题第十一章 乒乓球第一节 概述第二节 
乒乓球场地及主要规则第三节 乒乓球的基本技术第四节 乒乓球的基本战术思考题第十二章 羽毛球第
一节 概述第二节 羽毛球场地及主要规则第三节 羽毛球的基本技术第四节 羽毛球的基本战术思考题第
十三章 网球第一节 概述第二节 网球场地及主要规则第三节 网球的基本技术第四节 网球的基本战术思
考题第十四章 游泳第一节 概述第二节 游泳的基本技术及练习方法第三节 游泳的安全知识思考题第十
五章 健美操第一节 概述第二节 健美操的场地及主要规则第三节 健美操的基本技术思考题第十六章 对
抗性体育项目第一节 拳击项目第二节 散打（自由搏斗）项目第三节 跆拳道项目思考题附录 教育部国
家体育总局关于实施《学生体质健康标准》的通知主要参考文献
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章节摘录

版权页：插图：（2）消极的心理因素易造成心理疾病，从而引起许多不良的情绪，对生活和学习不
利。
（3）积极的心理状态是保持和增进健康的必要条件。
心理是对客观的反映，积极、乐观向上的情绪状态是人们适应环境的良好表现。
（4）心理因素在现实中的作用。
在现实中有许多成功的例子，具有良好心理状态的人，在生活、学习、社会适应能力方面都表现出很
高的能力。
（二）环境因素1.自然环境人一时一刻都离不开自然环境，空气、阳光、水是人类赖以生存的自然条
件，粮食、蔬菜、鱼、肉、盐等是人类生活的必需物质。
自然界不但为人类提供生存与生活的条件，还为人类提供了审美的对象。
在优美的自然环境中，人们精神振奋、呼吸畅通、内分泌协调，这对人的身心健康无疑是十分有利的
。
大自然在为人类提供各种营养物质的同时，还存在并传播对人体健康有害的物质，都对人类的生存与
健康产生着不良影响。
人们都希望有一个优良舒适的学习、生活、锻炼的环境，而环境的改善则需要人们用文明的方式或行
动来支持和保证。
这是全社会的共同责任。
所以大学生应爱护环境、关注环保。
2.社会环境诱发因素是直接引起心理问题的外在的、客观的因素。
主要包括家庭因素、学校因素和社会因素。
（1）家庭因素对学生的身心健康影响很大。
国内外大量研究表明，不良家庭环境因素容易造成家庭成员的心理行为异常。
这些因素主要有：家庭主要成员变动，如父母死亡、父母离异或分居、父母再婚等；家庭关系紧张，
如父母关系、婆媳关系、姑嫂关系、兄弟姐妹关系不和谐，家庭情感气氛冷漠，矛盾冲突频繁等；家
庭教育方式不当，如专制粗暴、强迫压服，或溺爱娇惯、放任自流等；以及家庭变迁，出现意外事件
等。
（2）学校因素。
学校是学生学习、生活的主要场所，学生的大部分时间是在学校中度过的。
因此，学校生活对学生的身心健康影响也很大。
学校因素主要有学校教育条件、学习条件、生活条件，以及师生关系、同伴关系等。
这些条件和关系如果处理不当，就会影响学生的身心健康发展。
例如，校风学风不振、学习负担过重、教育方法不当、师生情感对立、同学关系不和谐等，都会使学
生的心理压抑，精神紧张、焦虑，如不及时调适，就会造成心理失调，导致心理障碍。
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编辑推荐

《体育与健康》是21世纪农业部高职高专规划教材。
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