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前言

　　为了全面贯彻党的教育方针，促进学生体质的健康发展，使当代大学生成为社会主义事业的建设
者和接班人，我们根据《中共中央国务院关于深化改革全面推进素质教育的决定》以及《学校体育工
作条例》和《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的精神编写了这本《体育与健康》，重点对
目前高校课程改革以及大学生在校期间的体育锻炼、运动生理、心理品质等方面进行了讲述。
本教材具有以下几方面特点。
　　一、把“健康第一”作为首要目标和出发点　　健康是人类社会和大众生活的永恒主题，而大学
阶段是接受健康理念的最佳时期。
因而向学生传授生理、心理、社会适应力和道德品质的健康新理念，使其树立健全的人格品质，就显
得十分必要和迫切。
用科学的方法教会学生每天锻炼1小时，促使其在校学习期间掌握1～2项运动技能，培养其终身体育锻
炼意识，终身受益。
　　二、紧扣课程目标　　立足于大多数学生的基本目标，同时也为少部分学生的发展目标服务。
形成积极参与运动，自觉要求锻炼的终身体育意识，掌握常见运动损伤的处置方法，能根据《学生体
质健康标准》（试行方案）进行测试和评价体质健康状况，掌握有效提高身体素质、全面发展体能的
知识与方法。
　　三、以“模块教学”的特色体现教革的宗旨　　本教材内容以课堂教学与课外、校外的体育活动
相结合，学校与社会相结合，真正促使课内外教学一体化。
在重视传统体育的同时，紧扣时代脉搏，把学生喜爱的体现时代特征的街舞、攀岩、瑜伽等休闲体育
的知识也纳入进来。
　　实施模块教学，不但能促进学生打好基础，而且能有针对性地进行专项训练，提高体育教学的成
效。
　　本教材共分为三个模块：模块一——体育、体质与生命健康；模块二——运动项目；模块三——
休闲体育。
　　四、精选裁判规则、提高学生自主能力　　凸显裁判规则的重要性，同时照顾学生的实际需要，
尽量使用简洁的语言进行归纳和说明，提高学生自主组织比赛的能力。
　　本教材参阅了一些研究成果，在此基础上，我们力争系统化，并提出了一些独到的见解。
相信本教材在启发学生思维，调动学生学习的积极性和主动性方面有较高参考价值。
　　由于编者水平有限，编写时间仓促，不足之处在所难免，敬请读者提出宝贵意见。
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内容概要

全民健身是我国建设小康社会的重要组成部分，而大学体育将培养大学生的健康理念、终身锻炼意识
。
《体育与健康》教学内容秉承传统的运动项目，坚持以课堂教学与课外、校外的体育活动相结合，学
校与社会相结合，真正促使课内外教学一体化。
同时，纳入体现时代特征的街舞、攀岩、瑜伽等休闲和时尚体育。
本教材紧扣时代脉搏，立足于大多数学生的基本目标，形成积极参与运动、自觉要求锻炼的终身体育
意识、掌握常见运动损伤的处置方法、能根据《学生体质健康标准》（试行方案）进行测试和评价体
质健康状况、掌握有效提高身体素质、全面发展体能的知识与方法。
     本教材适合高职教育的学生，也可供爱好体育的人士参考。
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章节摘录

　　第一章　体育与健康　　我们正在经历着一场壮丽的社会变革，我们目睹了从农业经济、工业经
济向知识经济的过渡，我们享受着从短缺经济向过剩经济转变带给我们的物质恩德，我们感受着从劳
动生产方式经济向休闲生活方式经济转化的种种适应与不适应。
现代文明在带给人们充分物质享受的同时，也给人类的健康带来了新的威胁。
由于精神紧张、工作压力过大、营养失调、运动不足、环境污染等因素引发的非传染性疾病在全球蔓
延，处于“亚健康状态”的人群不断地扩大。
人们对于健康的认识发生了重大的变化，在世界卫生组织推动下，健康的新理念在全球得到了传播并
日益为人们所接受。
　　第一节　健康本质　　一、健康的本质　　1.健康的概念　　世界卫生组织（World Health
Organization，以下简称WHO）在1948年成立时就明确提出健康的含义：“健康不仅是免于疾病和虚
弱，而且是保持身体上、精神上和社会适应方面的完美状态。
”并且提出了生理、心理、社会适应力三者都具备才能健康的三维理论。
　　WHO在20世纪70年代中期至80年代末期又不断将健康概念完善，重新定义。
特别是在20世纪90年代又提出了人类健康还应该包括道德健康。
也就是说：一个完全健康的人，必须同时具备躯体健康、心理健康、社会适应能力良好和道德健康四
全面。
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