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内容概要

本教程分为理论与实践两篇。
上篇主要阐述大学体育、健康、体育锻炼、营养、大学生体质健康标准等。
下篇主要介绍球类、健美操、武术等最实用的项目。
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书籍目录

上篇 大学体育理论导论 第一章新时期的大学体育教育 第一节大学体育的特点与功能 第二节大学体育
的目的和任务 第三节大学体育教育的基本途径 第二章新时期大学生的健康教育 第一节健康新观念 第
二节健康的自我评测 第三节影响健康的因素 第四节增进健康的途径 第三章科学体育锻炼与健身 第一
节体育锻炼的原则 第二节体育锻炼的方法 第三节运动疲劳的产生与恢复 第四节常见运动损伤的预防
与处理 第五节锻炼计划的制定 第四章运动营养与健康 第一节营养素与食物 第二节身体成分 第三节运
动中的能量代谢 第四节平衡膳食 第五章大学体育文化 第一节校园休育文化 第二节奥林匹克文化 第六
章校园小型体育竞赛的组织 第一节体育竞赛的种类 第二节球类运动竞赛的组织与编排 第三节田径运
动竞赛的组织与编排 第七章《国家学生体质健康标准》测试 第一节《国家学生体质健康标准》测试
方法 第二节《国家学生体质健康标准》测试评分表 下篇 实用健身体育 第一章篮球 第一节篮球运动概
述 第二节篮球基本技战术 第三节篮球运动简易规则解析 第二章排球 第一节排球运动概述 第二节排球
基本技战术 第三节排球运动简易规则解析 第三章足球 第一节足球运动概述 第二节足球基本技战术 第
三节足球运动简易规则解析 第四章网球 第一节网球运动概述 第二节网球基本技战术 第三节 网球运动
简易规则解析 第五章乒乓球 第一节乒乓球运动概述 第十章休闲体育 第一节游泳 第二节登山 第三节街
舞 第四节体育舞蹈 第五节定向运动 第十一章客家体育 第一节客家体育概述 第二节龙舟 第三节舞龙 
第四节舞狮 第五节踩高跷 第六节荡秋千 第七节扭秧歌 第八节竹篙火龙 第九节九狮拜象 第十节爬竿 
第十一节打陀螺 第十二节滚铁环 参考文献 第二节乒乓球基本技战术 第三节乒乓球运动简易规则解析 
第六章羽毛球 第一节羽毛球运动概述 第二节羽毛球基本技战术 第三节 羽毛球运动简易规则解析 第七
章健美操 第一节健美操运动概述 第二节健美操基本运动及组合 第三节时尚健美操套路 第八章跆拳道 
第一节跆拳道运动概述 第二节跆拳道基本技战术 第三节跆拳道简易规则解析 第九章武术 第一节武术
运动概述 第二节武术基本功 第三节简式太极拳
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章节摘录

版权页：   插图：   第三节 大学体育教育的基本途径 国家为我们规定了为社会主义现代化事业培养德
、智、体全面发展的建设者和接班人的培育目标。
但是，高等教育和高等学校体育的目的与任务都不会自动实现，必须通过多种多样的组织形式为其提
供具体途径，并实施相应的教学计划才能实现。
在我国，大学体育教育过程中有以下几种基本组织形式。
 一、体育课程 体育课程是我国高等学校教学计划的重要组成部分，被视为学校体育教育的中心环节
，也是大学体育教育最基本的组织形式。
它为确保大学体育的目的和任务的圆满实现提供了具体途径。
 中华人民共和国成立以来，我国高等学校均设置了体育课程，国务院教育部批准颁发的《学校体育工
作条例》、《全国普通高等院校体育课程教学指导纲要》均明确规定："普通高等学校的一、二年级必
须开设体育课程⋯⋯对三年级以上的学生开设体育选修课程。
"这一法规为加强大学体育课程建设提供了人、财、物、时间、信息等方面的重要保证，有力地推动了
我国大学体育课程建设。
 通过体育课程这种特殊的组织形式，学生可以逐步树立正确的体育观念，了解体育的基本知识，掌握
锻炼身体的基本技术，形成较强的体育意识，增强自身的体育能力，培养自觉坚持参加身体锻炼的兴
趣和习惯，接受潜移默化的良好品德教育，增强审美和创造美的能力，深刻领会体育教育与成才的内
在联系，从生存、发展、享受等不同层次的需要上去理解体育给自身和国家、民族带来的好处，学以
致用，勇于实践，充分理解体育课程目标与大学体育目标的一致性，把握参与体育课程学习的良好时
机，努力完成体育课程的各项任务，自觉地使体育与运动进入自己的生活，为成才和奉献打下坚实的
物质基础。
 二、课余体育活动 课余体育活动是大学体育课程的延续和补充，是学校体育教育过程中不可分割的
环节，为实现大学体育的目的和任务提供了又一重要途径。
课外体育教学是学校体育的基本形式，其目的在于增强学生体质，培养学生自觉锻炼身体的习惯，同
时可以陶冶学生情操，丰富学生文化生活，发展学生个性，对于完成本课教学任务具有潜移默化的作
用。
 我国各个高等学校都十分重视根据本校的实际情况和传统特点，因人、因时、因地制宜地开展多种多
样的课余体育活动，这对巩固提高体育课程教学效果、增强学生体质、提高文化学习质量、丰富校园
文化生活、增强集体凝聚力等都起到了良好的促进作用。
进入改革开放的新时期以来，许多高校更加重视为课余体育活动注入时代气息，在内容和形式上均有
较大突破，已经收到了令人满意的实效。
主要有以下几种形式： 一是早操。
早操即清晨运动，是每天起床后坚持的室外活动，是大学生合理的作息制度中的重要组成部分。
大学生坚持做早操，不仅是锻炼意志，养成良好的卫生习惯，促进身体健康的良好措施，也是每天从
事脑力劳动的准备活动，它可以使神经兴奋，活跃生理机能，形成良好的生理状态。
早操活动时间一般以15-20分钟为宜。
形式可以集体组织与个人活动相结合。
内容多以健身跑、广播操、打拳、健美操以及各种身体素质锻炼为主。
 二是课间活动（课间操）。
课间活动是文化课下课后在教室周围进行的几分钟轻微活动或两节课后休息期间进行的体育活动，目
的是活动躯体，进行积极性的休息，为学生下一堂课的学习注入更充沛的精力。
课间活动时间一般为3-10分钟。
形式以个人活动为主，以散步、广播操等为主要内容。
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编辑推荐

《新编体育与健康教程》以教育部颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》为依据，结合
《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》（中发[200717号）和2006年年底全国
学校体育工作会议精神，理论结合实践，合理选择教学内容，理论上着重培养大学生进行体育锻炼的
意识，实践中深入浅出地传授一些实用的运动项目，为大学生形成"健康第一"思想及"终身体育"意识、
真正掌握一至两项实用运动技能奠定了坚实的基础。
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