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《高校体育与健康》

前言

高校体育课程是大学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教育和科学的体育锻炼过程，达到增
强体质、增进健康和提高体育素养为主要目标的公共必修课程；是学校课程体系的重要组成部分；是
高等学校体育工作的中心环节。体育课程是寓促进身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生
活与体育技能教育于身体活动并有机结合的教育过程；是实施素质教育和培养全面发展的人才的重要
途径。为了加强高校体育课程建设，提高教学质量，我们组织专家、学者，按照2002年教育部颁布的
，《全国普通高等学校体育课程指导纲要》的基本要求，结合教育部、国家体育总局实施《国家学生
体质健康标准》的通知，根据2007年7月《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》的精神，面向高等学校的现实状况，遵循体育课程建设的客观规律，广泛参阅多本优秀教材，编
写了这本集理论与实践于一体的《高校体育与健康》。本书以全新的体育健康观，牢牢把握素质教育
、健康第一和以人为本的指导思想编写，旨在不断增强大学生的体育参与意识，提高他们的体育技能
，诱导大学生形成健康的行为方式，培养身体锻炼的好习惯。本教材在编写过程中，力求做到借鉴和
吸取体育科学和运动实践最新的研究成果，以最大程度满足现代大学生的需求。教材既注重内容的科
学性和前瞻性，又讲究针对性和实用性，力求做到精炼规范、覆盖面广、通俗易懂、指导性强。既适
合普通高等院校使用，也可供高职高专学校使用。本书共分八章。第一章至第四章为理论部分，分别
介绍高校体育课程目标、课程设置与课程结构、《国家学生体质健康标准》大学生测试项目；体育锻
炼与心理健康、体育锻炼与营养保证、体育锻炼与卫生保障；大学生身体锻炼的常用方法、运动处方
的原理和制订；运动性病症与运动损伤原因与预防、常见的运动性病症与处理、常见运动损伤的急救
处理与治疗等内容。第五章至第八章为实践部分，分别为球类运动、形体舞蹈健美、传统武术与搏击
、时尚运动，涵盖篮球、排球、足球、网球、羽毛球、乒乓球、形体、健美操、健美、初级长拳、传
统体育养生、跆拳道、散手、游泳、瑜伽、定向越野、野外生存等运动项目的基本技战术教学与练习
方法及基本竞赛规则。在编写的过程中，我们参考了众多优秀的专业书籍，在此向有关作者致以诚挚
的谢意。由于编写人员水平有限，书中不妥之处在所难免，恳请专家学者及广大读者给予批评指正。

Page 2



《高校体育与健康》

内容概要

《高校体育与健康》借鉴、吸取体育科学和运动实践最新的研究成果，以全新的体育健康观，牢牢把
握素质教育、健康第一和以人为本的指导思想编写，旨在不断增强大学生的体育参与意识，提高他们
的体育技能，诱导其形成健康的行为方式。全书共分八章，第一章至第四章为理论部分，第五章至第
八章为实践部分，既注重内容的科学性和前瞻性，又讲究针对性和实用性，具有精炼规范、覆盖面广
、通俗易懂、指导性强的特点。
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《高校体育与健康》
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《高校体育与健康》

章节摘录

插图：一、基本目标基本目标是根据大多数学生的基本要求而确定的，分为5个领域目标。（1）运动
参与目标：积极参与各种体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯，基本形成终身体育的意识，能够编制
可行的个人锻炼计划，具有一定的体育文化欣赏能力。（2）运动技能目标：熟练掌握两项以上健身
运动的基本方法和技能；能科学地进行体育锻炼，提高自己的运动能力；掌握常见运动创伤的处置方
法。（3）身体健康目标：能测试和评价体质健康状况，掌握有效提高身体素质、全面发展体能的知
识与方法；能合理选择人体需要的健康营养食品；养成良好的行为习惯，形成健康的生活方式；具有
健康的体魄。（4）心理健康目标：根据自己的能力设置体育学习目标；自觉通过体育活动改善心理
状态、克服心理障碍，养成积极乐观的生活态度；运用适宜的方法调节自己的情绪；在运动中体验运
动的乐趣和成功的感觉。（5）社会适应目标：表现出良好的体育道德和合作精神；正确处理竞争与
合作的关系。二、发展目标.发展目标是针对部分学有所长和学有余力的学生确定的，也可作为大多数
学生的努力目标，分为5个领域目标。（1）运动参与目标：形成良好的体育锻炼习惯；能独立制订适
用于自身需要的健身运动处方；具有较高的体育文化素养和观赏水平。
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《高校体育与健康》

编辑推荐

《高校体育与健康》是普通高等院校“十一五”规划教材,高等院校公共课系列规划教材。
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