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内容概要

　　《大学体育与健康教程》是为普通高等院校的公共体育课专门组织编写的教材，包括体育与健康
的基本知识、基本理论，重点介绍了田径、篮球、排球、足球、乒乓球、羽毛球、网球、武术、形体
运动与健美、搏击、游泳等当前高校主流运动项目的理论及基本技、战术，同时还简要介绍了新兴的
体育舞蹈、定向运动等休闲运动。
　　《大学体育与健康教程》不仅可以作为高校学生公共体育课程的教学用书，也可以作为体育爱好
者的参考用书。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<大学体育与健康教程>>

书籍目录

第一章 中国体育文化第一节 中国古代体育文化第二节 中国近现代体育文化第三节 中国体育文化的精
髓第二章 体育锻炼与大学生的健康第一节 体育、体质和健康的概念第二节 体育锻炼与心肺功能适应
能力第三节 体育锻炼与肌肉力量、肌肉耐力的增强第四节 体育锻炼对大学生心理健康的影响第五节 
体育锻炼与心理疾病、心理咨询、心理治疗第三章 体育锻炼与大学生的社会适应第一节 体育锻炼与
人文素养第二节 体育锻炼与社会角色第三节 体育锻炼与人际交往第四节 体育锻炼与个性修养第四章 
体育保健第一节 体育运动中的医务监督第二节 体育卫生保健第三节 运动中的生理反应与处理第四节 
运动损伤的预防与处理第五节 常见病的体育疗法第五章 身体形态、机能、素质测量与评价第一节 身
体形态的测量与评价第二节 身体机能的测量与评价第三节 身体素质的测定与评价第六章 田径运动第
一节 短距离跑第二节 中、长距离跑第三节 接力跑第四节 跳高第五节 跳远第六节 铅球第七章 球类运
动第一节 篮球第二节 足球第三节 排球第四节 乒乓球第五节 羽毛球第六节 网球第八章 形体运动与健
美第一节 形体训练第二节 健美运动第三节 健美操第九章 武术第一节 武术概述第二节 初级长拳第三路
第三节 二十四式简化太极拳第四节 太极剑(三十二式)第十章 搏击、女子防身术第一节 散打第二节 跆
拳道第三节 防身基本知识第四节 女子防身基本技术第五节 防身技术组合第十一章 游泳运动第一节 游
泳运动简介第二节 游泳的安全和卫生常识第三节 熟悉水性第四节 竞技游泳的基本技术和练习方法第
十二章 休闲体育第一节 定向运动第二节 保龄球第三节 攀爬第四节 野外生存第五节 体育舞蹈第六节 
瑜伽参考文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<大学体育与健康教程>>

章节摘录

版权页：插图：二、发展大学生个性的原则1.全面性原则在培养和发展学生个性的过程中，教育者按
照社会发展的要求，对学生的德、智、体、美、劳以及知、情、意、行、信等方面进行有计划、有步
骤、多层次、多方位的教育，使每个学生都有自己的社会化个性特征，具有各自的兴趣、爱好、性格
和特长等。
2.竞争性原则教育者通过有效的教学环节和组织有关的活动、竞赛，帮助学生树立“竞先争优，优胜
劣汰，能者为上”的竞争观念，提高学生的竞争能力，强化竞争意识，使学生更好地顺应社会的发展
，并参与现在和未来的竞争。
3.创造性原则教育者着重培养学生独立发现和获得知识、技能，灵活地运用固有知识、技能，提出新
问题，并在变化的条件、环境、模式中，挣脱习惯的思维方式，找到解决问题的办法与技巧，使学生
的思维创造力和实践创造力得到发掘和培训。
4.优势性原则每个人都有区别于他人的个性特征，都有自己的优势和短处，以及尚待发掘的潜力。
因此教育者在培养和发展学生个性时，一定要以学生的自我优势为中心，让学生科学地、准确地认识
自我，并在实践中有目的地取长补短、扬长避短，使自我优势得以科学地调控与发展，并培养他们在
不确定的环境条件下，发挥自我优势、体现自我特色的良好素质。
5.自觉性原则学生个体对自己意识行为的正确性和重要性有着深刻的认识，并表现出高度的积极性。
这就要求教育者在实践中通过学生的自我认识、自我努力、自我监督、自我调整、自我评价，不断总
结经验教训，矫正因受主、客观因素影响而出现的偏差，促成学生养成良好的习惯，使之经常化和本
能化。
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编辑推荐

《大学体育与健康教程》为普通高等教育“十二五”规划教材之一。
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