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内容概要

《体育与健康》主要内容简介：进入新世纪以来，我国职业教育取得辉煌成就，其发展规模日趋壮大
，并逐渐在我国教育发展重要国家战略中牢牢地占有一席之地。
2005年，我国颁布了《国务院关于大力发展职业教育的决定》，进一步指出要落实科学发展观，把发
展职业教育作为经济社会发展的重要基础和教育工作的战略重点，使我国职业教育在“十五”期间取
得了突破性的发展。
国务院总理温家宝所做的《大力发展职业教育，加快培养高技能人才》报告指出：“各级政府要把发
展职业教育作为关系全局的大事来抓。
要把发展职业教育纳入国民经济和社会发展‘十一五’规划，统筹安排，加大扶持力度。
”
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章节摘录

版权页：插图：经常坚持武术锻炼能有效地增强体质。
武术中的各种拳法、腿法对爆发力及柔韧性要求较高，特别是各关节活动范围较大，对肌肉韧带都有
很好的锻炼作用，武术包含多种拧转、俯仰、收放、折叠等身法动作，要求“手到眼到，手眼相随”
“步随身行，身到步到”，对协调性有较高的要求；整套动作往往由几十个动作组成，包含着屈伸、
回环、平衡、跳跃、翻腾、跌扑等，人体各部位几乎都要参与运动，并在一定时间内完成，所以能使
身体各个器官系统得到全面发展，对人体速度、力量、灵巧、耐力、柔韧等身体素质都有提高。
练习柔和、缓慢、轻灵的拳术，如太极拳，强调以意引导动作，配合均匀深沉的呼吸，可使周身血脉
流通。
对抗性的散手、推手、武术短兵、武术长兵等竞技项目，运动激烈，除能增强体质外，还能培养勇敢
、机智、敏捷等优良性格。
实践证明，经常习武对外能利关节，强筋骨，壮体魄；对内能理脏腑，通经脉，调精神。
武术运动讲究调息行气和意念活动，对调节内环境的平衡，调养气血，改善人体机能，健体强身十分
有益。
习武还能帮助我们锻炼意志，培养品德。
练武对意志品质考验是多面的。
练习基本功，要不断克服疼痛关，磨炼“冬练三九，夏练三伏”，常年有恒，坚持不懈的意志品质。
套路练习，要克服枯燥关，培养刻苦耐劳，砥砺精进，永不自满的品质。
遇到强手克服消极逃避关，锻炼勇敢无畏、坚韧不屈的战斗意志。
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编辑推荐

《体育与健康》为中等职业学校教材之一。
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