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内容简介

《体育与健康（第2版）》分为上、下两篇，上篇主要是对体育概论、运动生理及学生体
质健康等方面内容的论述5下篇主要是对各种体育运动及相关竞赛规则的说明。《体育与
健康（第2版）》力求内容具有先进性、时代性、针对性和灵活性，达到全面提高大学生
综合素质的目的。
《体育与健康（第2版）》可作为高等院校体育课教材，也可作为体育爱好者的参考书。
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在线试读部分章节

《体育与健康（第2版）》：
一、体育锻炼中的运动知觉
运动是一切事物存在的基本形式，它必须在一定的空间和时间中进行，离开空间和时间
这些事物存在的外部条件，运动就无法表现。运动知觉是人脑对当前运动物体或动作在
空间、时间上位置的反映。它是一种复杂的知觉，根据所反映的对象的不同，可分为本
体运动知觉和客体运动知觉。
（一）本体运动知觉
本体运动知觉是运动者对自身各部分和位置变化的反映，包括：动作感知觉，如躯干的
弯曲、伸直，四肢的动作，头部的位置等；运动形态感知觉，如直线、曲线、圆周运动
等；运动方向感知觉，如运动方向的向左、向右、向上、向下、向前、向后等；运动时
间和速度感知觉，如时间的长短、运动的节奏、运动速度、加速或减速等；运动用力感
知觉，如用力的大小、阻力、重力等。
本体运动感知觉在体育运动中具有十分重要的意义。对自身运动的感知觉是完成身体运
动的前提和基础。例如，做前滚翻需要低头团身，初学时若抬头就不能完成动作。
（二）客观运动知觉
客体运动知觉即对外界物体的运动感知觉，由物体的运动方向、距离、形状大小、速度
等因素组成，它包括对他人的感觉和对外界物体的感觉两种，前者如对手、伙伴，后者
如球、铁饼、标枪等活动物体。对外界物体的运动知觉能力，是发展相关技术不可缺少
的心理素质。
（三）专门化的运动知觉
专门化的运动知觉也称为专项运动知觉，是通过运动训练形成的高度分化的运动知觉。
根据所从事运动项目的不同，专项运动知觉有不同的表现形式，如篮球运动中的“球感
”、游泳中的“水感”、机械体操中的“机械感”等。个体在形成和发展专门化运动知
觉中所花费的时间有长有短，最终的发展水平也有较大的差异，这主要是由个体分析器



系统的机能水平的不同所造成的。
（四）运动知觉形成的特点
运动知觉的形成比对一般事物的知觉的形成要复杂、困难，了解其形成的特点，十分有
利于教学和训练，有利于学生对动作技术的掌握。
运动知觉的形成和发展是分阶段的：
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