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内容概要

《高职体育新教程》借鉴了国内普通高等院校体育课程建设和教学改革方面的成功经验，既强调继承
和发扬我国传统养生、健身文化，又十分重视吸取现代体育、健身、健美理论与实践的新成果，同时
还对运动项目进行了精选和重组。为培养全面合格的实用型高级技术人才，《高职体育新教程》围绕
终身体育目标，选择了与学生今后生活密切相关的、与终身健身有关的内容，并力求项目丰富多彩，
为学生提供较大的选择空间，力争最大限度地满足当代学生对体育知识和健身方法的需求以及在自练
、自检、自评能力培养方面的需要，满足学生渴望掌握富有时代感和实用性的体育运动项目的需求，
满足学生个性化发展的需求，使学生“领悟体育、领悟文化”，充分认识到体育的健身价值和文化价
值，并掌握一至两项体育技能和一套科学的健身方法，从而终身受益。
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书籍目录

第一章  高职院校体育概述
  第一节  体育的概念及功能
  第二节  现代体育
  第三节  高职院校体育的任务
第二章  体育与健康
  第一节  现代人的健康
  第二节  体质与健康
  第三节  运动与健康
第三章  体育锻炼与增强体质
  第一节  体育锻炼的科学基础
  第二节  体育锻炼对增强体质的作用
  第三节  体育锻炼的原则和方法
  第四节  体育锻炼与合理营养
第四章  体育保健
  第一节  身体疲劳与恢复方法
  第二节  运动创伤的预防和简单处理方法
第五章  田径运动
  第一节  田径运动概述
  第二节  跑
  第三节  跳跃
  第四节  投掷
第六章  球类运动
  第一节  篮球
  第二节  乒乓球
  第三节  排球
  第四节  足球
  第五节  羽毛球
  第六节  网球
第七章  武术
  第一节  武术运动概述
  第二节  武术基本技术
  第三节  武术套路
  第四节  散打与防身术基本功练习
第八章  跆拳道
  第一节  跆拳道运动概述
  第二节  跆拳道基本技术
  第三节  跆拳道竞赛规则简介
第九章  游泳
  第一节  游泳运动概述
  第二节  游泳基本技术
  第三节  游泳安全与救护方法
第十章  健美运动
  第一节  健美运动基础知识
  第二节  身体各部位主要肌肉练习方法
  第三节  健美锻炼的基本方法与要求
第十一章  休闲体育
  第一节  健美操
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  第二节  轮滑
  第三节  定向越野
  第四节  体育舞蹈(国际标准交谊舞)
第十二章  大学生体质健康评价
  第一节  实施《国家学生体质健康标准》的重要意义
  第二节  《国家学生体质健康标准》摘录
  第三节  《国家学生体质健康标准》测试成绩评价与应用
  第四节  《国家学生体质健康标准》测试的操作方法
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章节摘录

版权页：   插图：   当机体受到生活环境中的刺激时，其生物需要是否获得满足而产生的暂时性的、较
剧烈的态度及其体验叫做情绪，常见的情绪有愉快、悲哀、愤怨、恐惧、忧愁、赞叹等。客观事物的
不同特点及客观事物与人之间的不同关系，使人在情绪上抱有不同的态度，产生不同的体验。身体锻
炼能在人体内产生脑腓肽，刺激下丘脑，进而产生愉快的情绪体验，这是身体锻炼对情绪调节的积极
作用。另外，经常从事身体锻炼，在体育锻炼中享受成功的喜悦，承受挫折的压力，可以大大提高情
绪的适应性，也有利于以更积极的态度去迎接生活的挑战，适应各种生活环境。 （三）心理过程和心
理特征 人脑对客观现实的反映过程，是心理活动的主要方面，由认识过程、情绪过程和意志过程三方
面构成。人脑的认识过程又称“休息加工活动”，由感觉、知觉、记忆、思维和想象等活动构成。人
在认识客观事物时所产生的态度体验称“情绪”或“情感”。根据对客观事物的认识，自觉地确定目
标，克服困难，力求加以实现的心理过程称为“意志”。认识过程、情感过程和意志过程虽然有区别
，但又相互联系。认识过程是其他心理活动的基础。 第二节 体育锻炼对增强体质的作用 随着人类社
会的发展与进步，人类认识到劳动对人体的健康发展有一定的局限性，希望能通过体育锻炼的方式来
使人体得到全面发展，达到增强体质的目的，因此就产生了体育。 从人体的生理特点看，人的一生是
由弱小到强盛，由强盛到衰老，由衰老到死亡的按自然规律发展的过程。学习和了解人体生命活动的
基本规律，就能更好地通过体育锻炼达到增强体质、延年益寿的目的。 一、体育锻炼能促进运动系统
的健康发展 运动系统是人工作、学习、劳动和运动的器官，它是由肌肉、骨骼和关节等部分组成的。
（一）体育锻炼能使肌肉发达有力 青年期是肌肉纤维增粗，肌肉力量增大的时期。在青年时期加强肌
肉力量的锻炼，对身体成熟发展极其有意义。 人体在安静状态时，肌肉每立方毫米内开放的毛细血管
约有80条左右，肌肉中能源物质的含量也较少。而当肌肉经过较大负荷运动的刺激后，每立方毫米肌
肉内开放的毛细血管可增至2000—3000条，因而血流量大增，使肌肉血液供应充足，新陈代谢旺盛。
此外，在体育锻炼过程中，机体产生一系列的生化反应，肌肉中的水分减少，蛋白质、肌糖原等物质
增多，这就使肌肉能得到更多、更充足的营养物质供应，从而使肌纤维变粗，肌肉体积增大，力量增
强。体育锻炼还可以提高神经系统对肌肉的控制能力，而肌肉对神经刺激所产生的反应也会更加迅速
和准确，使身体各部分肌肉得以协调的配合。
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编辑推荐

《高职体育新教程》结合高职院校自身的特点，从社会学、心理学、人文学、营养学、生理学、运动
力学等不同角度，论述了人体运动的基本原理，着重介绍了指导性的锻炼方法，涵盖面广，通俗易懂
，指导性强。《高职体育新教程》结构新颖，语言通俗，图文并茂，增强了教材的可读性。愿此书能
成为高职院校学生学习体育与健康基础理论知识和进行锻炼实践的良师益友。
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