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《体育与健康教程》

内容概要

《体育与健康教程》根据《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的基本思想和要求，结合我国
高职高专院校学生实际情况，针对高职学生体育兴趣、运动基础、健康状况，按照健身运动规律，从
生物运动科学、健身教育、运动技能、竞赛指导等方面都做了较详细地论述。全书分体育健康知识部
分和运动实践部分。在编写过程中，注重内容体系的科学性、知识性、系统性、实用性和趣味性。
全书文字图示简明、生动，通俗易懂，结构新颖，涵盖面广，指导性强。
《体育与健康教程》可供高等职业院校学生作为公共课教材使用，也可作为其他企事业单位培训教材
使用。
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书籍目录

第一章 现代人的健康第一节 健康的概念第二节 健康的标准第三节 健康的要素第四节 心理健康教育第
二章 体育锻炼与健康第一节 体育锻炼对人体的作用第二节 提高身体素质的训练方法第三节 体育锻炼
对心理健康的作用第三章 科学的体育锻炼第一节 体育锻炼的基本原则第二节 体育锻炼计划安排第四
章 国家学生体质健康标准第一节 《学生体质健康标准》简介第二节 学生体质健康测试的方法第三节 
学生健康体质的评价第五章 运动与保健第一节 自我医务监督第二节 运动损伤的预防与处理第三节 运
动中常见的生理反应与处理第四节 运动处方第六章 奥林匹克运动第一节 奥林匹克运动的产生与发展
第二节 奥林匹克运动知识第三节 奥林匹克运动在中国体育运动实践第七章 田径运动第一节 跑步运动
第二节 跳跃运动第三节 投掷运动第四节 田径竞赛规则简介第八章 篮球第一节 篮球运动简介第二节 篮
球基本技术第三节 篮球基本战术第四节 篮球竞赛规则简介第九章 排球第一节 排球运动简介第二节 排
球运动的技术第三节 排球运动的战术第四节 排球比赛规则简介第十章 足球第一节 足球基本技术第二
节 足球基本战术第三节 足球比赛规则简介第十一章 乒乓球羽毛球网球第一节 乒乓球第二节 羽毛球第
三节 网球第十二章 中华武术第一节 中华武术概述第二节 武术的基本功第三节 初级长拳(第三路)第四
节 太极拳第十三章 健美运动第一节 健美运动概述第二节 健美运动的技术要素第三节 健美锻炼方法与
手段第四节 健美锻炼的安排与营养第十四章 健美操第一节 健美操概述第二节 健美操基本动作第三节 
健美操创编原则和方法第十五章 时尚运动第一节 轮滑运动第二节 登山运动第三节 攀岩运动第四节 定
向越野参考文献

Page 3



《体育与健康教程》

编辑推荐

《体育与健康教程》为高职高专体育课程通用教材，由具有丰富教学经验和一定教材编写水平的教师
，按照教育部颁发的《全国普通高等学校体育课程指导纲要》的基本要求，认真总结目前高职院校体
育教学现状，遵循体育课程建设的客观规律，广泛参阅了众多优秀教材，编写而成。全书共分两部分
十五章，内容包括体育健康知识和运动实践知识。《体育与健康教程》可供高等职业院校学生作为公
共课教材使用，也可作为其他企事业单位培训教材使用。
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