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《体育与健康教程》

内容概要

《体育与健康教程》力求通俗易懂、图文并茂、结构新颖。例如，对健康的概述，对体育锻炼与心理
健康的描述，对学会生存、科学锻炼身体、休闲娱乐体育等知识的介绍，都体现了教材编写追求创新
的风格。《体育与健康教程》特别注重理论联系实际，努力使学生学以致用。例如，书中配有体能和
健康的自我评价，这有助于学生了解自己的体能水平和健康状况，还告诉学生如何开出适合自己的运
动处方从而达到最佳健康效果等。
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《体育与健康教程》

书籍目录

基础理论篇  第1章 体育与健康概述    第1节 健康是人类的永恒主题    第2节 影响人类健康的因素    第3节
现代健康观念的发展趋势    第4节 体育的概念与功能  第2章 体育与现代生活    第1节 现代社会文明对人
类的挑战    第2节 现代社会对人类的要求    第3节 体育锻炼与生活方式    第4节 体育锻炼促进身体健康  
第3章 体育锻炼与大学生心理健康、社会适应    第1节 大学生的生理特征和锻炼    第2节 大学生的心理
特征与体育锻炼    第3节 体育锻炼对心理健康的益处    第4节 体育锻炼对社会适应的影响  第4章 大学生
体能锻炼    第1节 体能    第2节 发展身体素质的原理与方法    第3节 “超量恢复”    第4节 运动技能形成
的机制    第5节 体能的自我评价    第6节 体育锻炼应遵循的原则    第7节 运动处方和锻炼计划的制定    
第8节 体质与健康的评价  第5章 终身体育    第1节 终身体育概述    第2节 学校体育是终身体育的基础    
第3节 大学生终身体育的特点    第4节 大学生终身体育锻炼与专业学习相结合教学实践篇  第6章 田径运
动    第1节 田径运动概述    第2节 短跑    第3节 中长跑    第4节 跨栏跑    第5节 接力跑    第6节 跳高    第7节
跳远    第8节 推铅球  第7章 球类运动    第1节 篮球    第2节 排球    第3节 足球    第4节 乒乓球    第5节 羽毛
球    第6节 垒球    第7节 网球  第8章 游泳运动    第1节 熟悉水性    第2节 蛙泳    第3节 爬泳    第4节 安全与
救护  第9章 健美与健美操运动    第1节 健美运动    第2节 健美操运动  第10章 武术运动    第1节 武术运动
的锻炼价值    第2节 武术运动的锻炼方法    第3节 二十四式简化太极拳    第4节 初级长拳第三路    第5节 
防身术保健休闲篇  第11章 体育保健  第12章 体育休闲  第13章 饮食、锻炼与疾病的预防  第14章 体育欣
赏附录1 国家学生体质健康标准附录2 国家学生体质健康标准登记卡（大学样本）附录3 免于执行国家
学生体质健康标准申请（样表）际录4 国家学生体质健康标准实施办法主要参考书目
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《体育与健康教程》

章节摘录

插图：健康是人类的永恒主题，适应是人类生存的必然要求。每一个人都希望健康幸福，并将健康与
自己的幸福联系在一起；每一个人都在努力适应社会，并把适应社会看作生存的需要。1.1健康的概念
健康是人类最大的财富，它的重要性几乎人人皆知。马克思提出，应把健康作为人的第一权利、作为
一切人类生存和人类历史的第一前提。英国教育家洛克认为，没有健康，便没有什么幸福可言。德国
哲学家叔本华说得更为深刻：一个健康的乞丐比有病的国王更幸福。1988年，世界卫生组织总干事马
勒博士强调了这样的思想：健康不代表一切，但失去了健康，便失去了一切。那么，什么是健康呢？
长期以来，人们一直认为不生病、不打针吃药、身体不虚弱就是健康。随着社会的进步、科学技术的
飞速发展和边缘学科的兴起，人们对健康的要求日益提高，对健康的认识也更加深刻和全面。联合国
世界卫生组织（WHO）在其宪章中提出：“健康不仅仅是没有疾病或不虚弱，而是身体的、精神的
健康和社会适应良好的总称。”显然，在这里，健康的概念已大大超过了无病的范围，人们对健康的
认识已有了极大的进步和突破。1989年，WHO又将道德健康与生殖健康纳入了健康的范畴之中。在现
代健康观念中，心理健康和社会性健康的提出是对“健康”概念的丰富和完善。它突破了千百年来人
们对健康认识的局限性，使人的自然属性和社会属性得到了统一。它既重视健康对人的价值，又强调
人对健康的作用，并且将两者有机地统一起来。自16世纪以来，自然科学有了很大进步，由于各种学
科的形成，使人们得以用生物学的观点解释生命现象。在判断健康和疾病时，人们开始采用医疗诊断
的方法。医疗诊断主要是测量人体的生物变量，以阳性体征和实验室数据为诊断依据，由此形成了生
物一医学模式。20世纪以来，越来越多的研究证明，人的健康不但要受到生物因素影响，而且还越来
越多地受到社会、心理和社会适应因素的制约。据此，我们可以解释生活中的许多现象，如：有的人
体壮如牛，却胆小如鼠；有的人膀大腰圆，却心胸狭窄；有的人昨天体检还很健康，今日却因心理障
碍而跳楼自杀。
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《体育与健康教程》

编辑推荐

《体育与健康教程》：职业院校规划教材。
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