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内容概要

本书分为三篇: 体育基础理论篇、体育基本技术篇、民族传统体育篇，共14章。
基础理论篇介绍了体育运动与身心健康的关系、校园体育文化、2008年奥运会以及基层体育竞赛的组
织与编排；基本技术篇介绍了田径、篮球、足球、排球、乒乓球、羽毛球、网球、游泳、健美操和体
育舞蹈等项目的基本技术及比赛规则；民族传统体育篇除了介绍武术、散打和跆拳道之外，特别介绍
了广西区及地方特色的体育项目，如珍珠球运动、抢花炮运动、板鞋运动、竹竿舞运动、毽球运动、
跳绳运动等。
　　本书适合作为高职高专院校体育与健康的教材，也可作为喜爱运动及健身的人群学习参考。
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书籍目录

第一篇　体育基础理论　第一章　学校体育概述　　第一节　体育运动的概念与功能　　　一、体育
的分类　　　二、体育的功能　　第二节　高职高专学校体育的目标任务　　　一、基本目标　　　
二、发展目标　　第三节　科学锻炼身体的原则和方法　　　一、体育锻炼的原则　　　二、体育卫
生常识　　　三、选择适宜的运动项目与时间　　　四、走出身体锻炼的误区　第二章　体育锻炼与
身心健康　　第一节　健康概述　　第二节　体育锻炼与生理健康　　　一、体育锻炼对运动系统的
影响　　　二、体育锻炼对心血管系统的影响　　　三、体育锻炼对呼吸系统的影响　　　四、体育
锻炼对消化系统的影响　　　五、体育锻炼对神经系统的影响　　第三节　体育锻炼与心理健康　　
　一、大学生心理健康标准　　　二、体育锻炼对心理健康的影响　　第四节　运动创伤的预防和简
单处理方法　　　一、运动中常见的生理反应　　　二、运动损伤的预防　　　三、常见运动创伤的
简单处理方法　　第五节　《国家学生体质健康标准》的实施　　　一、教体艺【2007】8号文件（教
育部、国家体育总局）　　　二、《国家学生体质健康标准》部分项目测试方法　　　三、《国家学
生体质健康标准》部分内容及解说　　　四、《国家学生体质健康标准》大学类评分表　第三章　学
校体育运动与奥林匹克运动　　第一节　学校体育运动　　　一、体育课　　　二、课余体育活动　
　　三、现代体育课程的发展趋势　　第二节　奥林匹克运动　　　一、奥林匹克运动历史　　　二
、2008年北京奥运会　第四章　小型体育竞赛的组织与编排　　第一节　小型体育竞赛的组织　　第
二节　球类竞赛编排　　　一、几种常用的编排方法　　　二、计分和评定名次的一般方法第二篇　
体育基本技术　第五章　田径　　第一节　田径运动概述　　第二节　奔跑　　　一、短跑　　　二
、接力跑　　　三、跨栏跑　　　四、中长跑　　第三节　跳跃　　　一、跳远　　　二、跳高　　
第四节　投掷　　　一、推铅球　　　二、掷标枪　　　三、掷铁饼　　第五节　田径规则简介　　
　一、径赛项目的有关规则　　　二、田赛项目的有关规则　第六章　篮球　第七章　足球　第八章
　排球　第九章　乒乓球、羽毛球、网球　第十章　游泳　第十一章　健美操与拉拉队　第十二章　
体育舞蹈第三篇　民族传统体育　第十三章　武术套路、散打、跆拳道　第十四章　广西民族传统体
育运动参考文献
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章节摘录

第一篇　体育基础理论第二章　体育锻炼与身心健康经常进行合理的体育锻炼，除了学习和掌握体育
技能、技巧外，还能够提高人体各器官的机能，使身体各器官适应自然和环境变化，有益于身体健康
。
第一节　健康概述关于健康的含义，世界卫生组织（WHO）1948年首先提出了“健康不仅是免于疾病
和衰弱，而且是保持身体上、精神上和社会适应方面的完善状态”。
1979年，世界卫生组织又在《阿拉木图宣言》中重申“健康不仅是疾病和体弱的匿迹，而且是身心健
康、社会幸福的完美状态。
”1989年，世界卫生组织将健康重新定义为“躯体健康（physical health）、心理健康（psychological
health）、社会适应健康（good social adaptation）和道德健康（ethical health）。
”一个人只有在身体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康四个方面都健全才能算是完全健康的
人。
这个定义更加全面和科学，因为它不仅对人类健康状态作出准确的判断，而且对人类健康的内涵表述
得更加深刻。
（1）躯体健康（生理健康）是指躯体结构和功能正常，具有生活自理能力。
（2）心理健康是指个体能够正确认识自己，及时调整自己的心态，使心理处于良好状态，以适应外
界的变化。
（3）社会适应健康主要指人在社会生活中的角色适应，包括职业角色、家庭角色及在工作、家庭、
学习、娱乐、社交中的角色转换与人际关系等方面的适应。
社会适应健康也是健康的最高境界。
缺乏角色意识、发生角色错位是社会适应健康不良的表现。
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编辑推荐

《新编高职高专体育与健康实用教程》特色：（1）实用易行。
教材在内容编排上，针对体育项目或动作特点，有相当数量的练习方法。
通过这些练习方法不仅能够有针对性地解决技术动作难点,提高运动能力水平,而且娱乐性较强，有利
于练习者在愉快的活动中掌握技术动作要点，寓教于乐。
（2）图文并茂。
体育运动项目技术动作、战术打法大多较为复杂，单以语言表达难以详尽其要义，《新编高职高专体
育与健康实用教程》选配大量技术动作分解图，图文并茂，以图代文，以图解文，形象直观。
（3）难易适度。
本教材内容详略得当，重点介绍那些简单易学的技术动作，使读者能很快掌握项目基本技术，组织训
练、比赛。
由易而难，由浅而深，增强学生对项目的兴趣。
（4）地方特色。
根据广西区体育特点，特别编写了广西区的特色项目，如珍珠球运动、抢花炮运动、竹竿舞运动、跳
绳运动、毽球运动、板鞋运动等。
（5）与时俱进。
2008年在北京召开第29届奥运会，为此单独编写了这届奥运会的一些特色内容。
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