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前言

曾经沧海难为水，学海无涯苦作舟。
我生在旧中国，童年曾讨饭、当童工、放牛，更饱受体质孱弱之苦；但又幸长在新中国红旗之下，又
得益于我的恩师——原中国奥委会主席、北京体育大学（原中央体育学院）第一任党委书记兼院长钟
师统的教诲和栽培，才有今天人生的幸福和体格的强健。
为回报社会，加之广东外语外贸大学南国商学院的教学需要，我重执旧笔书写《体育与健康教程》，
留给盼望身心健康实现人生理想的学生参考之用。
人生风风雨雨几十年，甚至上百年，只有具备了良好的身心健康，又有良好品质素质，人的自我实现
与服务社会之愿才能够实现。
我从教44年来从未因病缺过一节课，常年累月“苦战沙场”教书育人超过三万之众，如无意外完全可
以坚持半个世纪。
实现人生最大价值，靠的是良好的身心健康，靠的是半个世纪坚持适量体育锻炼。
为什么到了“享受天伦之乐”的日子还“拼搏沙场”？
因为：①知恩图报情怀刻骨铭心，至今未变；②所有器官系统形态结构与生理功能完全没有“超标老
化”，身心健康良好，精力充沛；③责任心、事业心不减当年。
50多年的体育铸造了我身心健康，铸造了我的事业心和责任心，铸造了我人生价值。
我是大家的一面“镜子”，值得借鉴；《体育与健康教程》是大家“强身健体”的教材，值得参考。
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内容概要

本书根据“全国普通高等学校体育课程指导纲要”编写，以提高体育教学质量，增强大学生体育意识
，掌握健康方法、技能、提高身体素质为基本编写原则。
《体育与健康教程》介绍了体育与健康基本知识、技术，力图体现体育技能和方法的交融。
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章节摘录

插图：②准备姿势开始，左脚向前迈出一步成左弓步.同时左臂屈肘上提至胸前，左拳置于脚前，拳心
向下；右拳变掌提到胸前，用右手掌推动左拳，以左肩关节为轴，左肘关节尖领先，将左肘向前顶击
。
③攻击的主要部位是头面部、胸部、腹部和肋部。
（2）挑肘①两脚开立；两手握拳收于腰间，左拳拳心朝上；右掌拳心朝下。
②准备姿势开始，左脚向前迈一步成左弓步，同时右拳自腰问上举，右肘关节屈曲收紧，肘尖自下向
上挑起。
挑时动作可用左右肘完成，只是方向相反。
③攻击的主要部位有下颚和腹部。
挑肘时要拧腰顺肩，以增加挑肘的距离和力量。
（3）击肘①两脚开立；右手握拳，右臂屈肘置于右腹前；左手附于右拳面。
②右脚向前上步成右弓步；同时，右臂以肘尖领先由外向里弧形摆动，用肘部横击对手的腹腔神经丛
。
③击肘时要尽量将身体重量作用于肘部，增加击肘的力量。
4）膝的基本进攻技术膝关节在跆拳道实战格斗中是近距离攻击对方的主要武器之一，因为膝关节是
人体关节武器化中最具力量的一种，而且使用简单，一旦击中会致敌败北。
膝关节的主要使用技术是顶膝和撞膝技术。
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编辑推荐

《体育与健康教程》编辑推荐：普通高等教育高级应用型人才培训规划教材。
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