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《体育与健康》

内容概要

《普通高等学校公共体育教材:体育与健康(第3版)》遵循“健康第一”、“终身体育”的指导思想，
力求突破以运动技术为主线的传统教材编写模式，强调正确处理知识、素质、能力三者的辩证关系，
试图建立以增进健康、更新观念、提高能力，培养学生积极主动地参与体育运动的兴趣和习惯。全书
包括健康、体育与成才，发展健康素质，健康的自我测量与评价，科学的自我锻炼，建立健康文明的
生活方式，青年期安全与运动伤病的防治，运动竞赛与欣赏，现代健身法，陶冶人性人格的竞技，娱
乐、休闲与探险，传统养生11章内容。
《普通高等学校公共体育教材:体育与健康(第3版)》可作为全国普通高等学校公共体育课程教材。
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《体育与健康》

书籍目录

第一章 健康、体育与成才第一节 健康是成才的基石第二节 体育是成才的可靠助手第三节 大德必得其
健康第二章 发展健康素质第一节 健康素质的概念和意义第二节 运动锻炼与心肺功能第三节 运动锻炼
与身体组分第四节 发展肌肉力量与肌肉耐力第五节 发展身体的柔韧性第三章 健康的自我测量与评价
第一节 健康状况的自我检测第二节 健康的自我评价第四章 科学的自我锻炼第一节 自我锻炼的原理第
二节 自我锻炼的原则第三节 自我锻炼内容的选择第四节 体育锻炼运动负荷的调控第五节 体育锻炼中
的心理调节第六节 自我锻炼的设计与锻炼计划的制订第五章 建立健康文明的生活方式第一节 什么是
健康文明的生活方式第二节 讲求良好的生活模式第三节 合理膳食，均衡营养第四节 锻炼与环境第五
节 体育锻炼应成为终身行为第六节 纠正不良行为和习惯第六章 青年期安全与运动伤病的防治第一节 
青春美与健康维护第二节 安全防范与急救第三节 运动性疾病和运动损伤的防治第七章 运动竞赛与欣
赏第一节 竞技运动的现代观念第二节 竞技运动的文化价值第三节 体育竞技欣赏及运动竞赛第八章 现
代健身法第一节 平衡健身法第二节 有氧锻炼法第三节 健美锻炼法第四节 循环锻炼法第五节 自然力锻
炼法第六节 水冰运动法第七节 运动处方法第九章 陶冶人性人格的竞技第一节 田径运动的特性及学练
人门第二节 足球运动的特性及学练入门第三节 篮球运动的特性及学练入门第四节 排球运动的特性及
学练入门第五节 乒乓球运动的特性及学练入门第六节 网球运动的特性及学练入门第十章 娱乐、休闲
与探险第一节 体育舞蹈——表现美的旋律的运动第二节 保龄球——快乐有趣的运动第三节 轮滑——
彰显个性的运动第四节 高尔夫球——田园诗般的运动第五节 登山与攀岩——勇敢者的运动第六节 野
外生存与漂流——崇尚自然的运动第十一章 传统养生第一节 传统养生的基础理论第二节 常用的养生
健身方法

Page 3



《体育与健康》

章节摘录

版权页：插图：（1）把握良好的契机。观赏体育比赛是一种文明、健康、科学的生活方式，能获得
精神上的满足。（2）理解比赛的内涵和价值。将和平、友谊、进步、交流寓于激烈的争夺之中，这
是体育比赛的实质和所追求的目标。单纯地追求胜负，不顾一切地去夺杯绝不是比赛的真正含义。“
胜负是暂时的，友谊是长存的。”此口号充分概括了比赛的实质和含义。只有这样才能给运动员以良
好的心理支持，使比赛获得最高效益，作为一名观众才能获得欣赏的满足。（3）要公平。公平是一
种社会美德。尤其在竞争激烈的比赛中，公平显得更重要。离开公平，无法比赛。裁判要公平，观众
也要公平，整个比赛应在一个公平、和谐的气氛中进行。（4）自觉遵守和维护比赛秩序，当一名文
明观众。对运动员、裁判员的行为，对胜负，不应以个人的好恶狭隘地去对待，应使比赛在热烈、欢
快、和谐的气氛之中进行。（5）如何欣赏运动员在场上的表演是观赏体育比赛最重要的实质性问题
。“外行看热闹，内行看门道。”只有懂得比赛才会欣赏比赛，才能有所收益，才能获得心理上的满
足，精神上的享受。（6）懂得规则和裁判方法。要想看懂比赛，必须了解规则和裁判方法。要真正
了解，不要似懂非懂，一知半解。对裁判要信任。一般来说，裁判是以“严肃、认真、公正、准确
”8个字为准则尽其职责的。由于各种技术性原因，偶尔的漏判、误判是难以避免的，对这种情况要
能理解，切忌以自己的主观判断和对规则的肤浅理解去看待裁判员的裁决。理解是协调观众与裁判员
关系的有效方法。
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《体育与健康》

编辑推荐

《普通高等学校公共体育教材:体育与健康(第3版)》试图建立以增进健康、更新观念、提高能力，培
养学生积极主动地参与体育运动的兴趣和习惯。《普通高等学校公共体育教材:体育与健康(第3版)》
可作为全国普通高等学校公共体育课程教材。
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