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内容概要

《体育与健康》以《体育法》、《学校体育工作条件》、《高等职业技术教育体育课程教学指导纲要
》为依据，结合高等职业技术教育发展和改革的特点编写而成。
《高职高专规划教材:体育与健康》力求体现教材的先进性、科学性、系统性和思想性，使之具备教育
的指导性和学生的可读性。
全书共分为六章，包括理论和实践两大部分，并且把健身效果好，娱乐价值高，广大师生喜闻乐见的
锻炼形式纳入教材，增加了健康教育的内容。
《高职高专规划教材:体育与健康》项目较全，可作为高等职业院校体育教材，也可供体育爱好者参考
。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

书籍目录

第1章 学校体育与健康1.1 体育1.2 学校体育1.3 健康1.4 学校健康教育1.5 学校体育与健康1.6 我国学校体
育的发展概况1.7 学校体育的地位和目标1.8 体育教学的基本原理1.9 体育教学的内容第2章 体育运动与
营养2.1 营养对人体健康的作用2.2 大学生与营养第3章 体育锻炼与健康3.1 体育锻炼的生理作用3.2 体育
锻炼与心理调节3.3 体育锻炼与社会适应3.4 体育锻炼对人体各器官系统的作用3.5 体育锻炼与体能3.6 
体育锻炼与心理健康第4章 体育健康与运动处方4.1 体育与健康概念4.2 运动处方的分类和基本原则4.3 
运动处方的内容4.4 运动处方的制定与实施4.5 运动处方指南第5章 体质测试与评价5.1 身体形态评价5.2 
身体机能评价5.3 身体素质评价5.4 柔韧性与平衡能力的测试与评价5.5 心理健康的测量与评价5.6 学生
体质健康标准（试行方案）5.7 《学生体质健康标准（试行方案）》实施办法5.8 《学生体质健康标准
》测试的内容和意义第6章 体育运动6.1 田径运动6.2 足球运动6.3 篮球运动6.4 排球运动6.5 乒乓球运
动6.6 网球运动6.7 武术6.8 健美操6.9 游泳运动6.10 羽毛球运动6.11 跆拳道6.12 野外生存

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

章节摘录

版权页：插图：3.1.1促进身体形态的发育人体的身体发育水平，主要指的是体格、体型、姿势、营养
状况及身体组成成分等，通常用身高、体重、胸围这三个指标来衡量身体的发育水平。
也就是说用长度、围度和重量来描述人体的体型。
有的是用单位长度的重量，即g／cm（克托莱指数）；有的是用单位体积的重量，即g／cm。
（劳雷尔指数）；有的是用（身高+胸围）／体重（维尔维克指数）来描述人体的体格等等。
不一而足。
如果要进一步研究，还可以测量更多的指标，如坐高、肩宽、骨盆宽、上臂紧张围、上臂放松围、臂
长、小腿长、足长等等。
青少年正是骨骼生长发育的重要阶段，经常进行体育锻炼可以促进骨骼的生长和增强。
骨骼之所以能生长，是因为骨骼的两端有一种管生长的东西，叫“骨骼”，骨骼到了成年以后不再长
高的原因，主要是骨骼已经骨化，停止继续生长的缘故。
在骨骼还没有停止生长以前，经常地继续体育锻炼，能够加快血液循环，从而使骨骼生长所需要的营
养得到改善；另外，体育锻炼对人体内分泌有影响，内分泌义对骨骼的生长有良好的刺激作用，所以
经常参加体育锻炼对增加身高有一定的促进作用。
根据科学调查统计，同性别、同年龄的青少年，经常参加体育锻炼比不经常参加体育锻炼的人身高高
出4～8cm。
同时，经常锻炼的人，不但骨骼增长变粗，而且提高了骨骼的抗折、抗弯、抗压、抗拉、抗扭的机械
性能。
无论人们参加何种体育活动，都表现为肌肉做功。
在体育运动中，不仅要通过肌肉来完成各种动作，而且在完成动作的过程中，又能增强肌肉的功能。
人的全身肌肉大大小小共有五百多块，大的有2kg左右（如股四二肌），小的只有几克。
肌肉是由一束一束的肌束合成的，肌束又由小肌束组成，小肌束由更小的肌束组成，最小的肌束含有
若干条细小的肌纤维（即肌细胞）。
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编辑推荐

《体育与健康》是高职高专规划教材之一。
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