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《体育与健康》

前言

　　《体育与健康》将把你引入科学锻炼身体与健康生活的殿堂，你将会领悟许多健身的奥秘，并通
过实践掌握一定的健身方法和技能。　　随着社会的发展和进步，人们越来越感觉到身体健康和心理
健康对成就事业和幸福生活的重要性。许多学生由于受到应试教育的制约，失去了很多锻炼身体的机
会，而导致健康受到不同程度的影响。很长时问以来，社会上有一种奇怪的现象：考学前，拼命学习
，牺牲健康；工作后，勤奋工作忙于挣钱，忽视健康；直到退休后才花钱去买健康。人们只有失去了
健康，才倍感健康对于人生之重要'。可以说，健康是我们人生的第一财富，须臾不可缺少。既然健康
对人生如此重要，我们何不从现在做起，给予其足够的重视，并身体力行地参与其中呢?　　《中共中
央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》指出：&quot;健康体魄是青少年为祖国和人民
服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体
育工作。&quot;每一位中等职业学校的学生只有体魄强健，才能精力充沛地从事学习和工作，也才能
为国家做出更大的贡献。因此，牢牢树立健康的意识，养成锻炼的习惯，形成良好的生活方式对祛病
健体、增进健康和生活幸福都具有长远的重要影响。本书是你的良师益友，告诉你科学的锻炼方法以
及许多有关健康和营养方面的知识，定会使你受益终身。　　教材，是让学生学习使用或阅读的，是
学生学习过程中可以借鉴的一个载体，尤其是体育教材，它是指导和引导学生参与体育锻炼的一个助
力点。就体育课程的性质而言，学校不可能在教学计划中安排很多时间讲授理论课，因此课本中更多
的内容是要在教师的引导下由学生自己来阅读的。　　关于本书，赵岳梅老师编写了第二章、第七章
、第八章、第十七章和第二十章；董文杰老师编写了第三章、第九章、第十二章、第十三章和第十六
章；王琛林老师编写了第四章、第六章、第十章、第十五章和第十九章；田军民老师编写了第一章、
第五章、第十一章、第十四章和第十八章。　　本教材在编写过程中参阅、借鉴了许多专家学者的论
文、论著，在此我们表示由衷的感谢。　　尽管我们在主观上做了很大努力，但由于编写人员水平有
限，不妥之处敬请读者批评指正。　　编者 
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内容概要

体育与健康，ISBN：9787807393825，作者：赵岳梅，董文杰 编

Page 3



《体育与健康》

书籍目录

第一篇 健康知识篇 第一章 健康第一节 健康的定义第二节 体能的类别第三节 体育锻炼对健康的促进作
用第二章 体能状况与健康第一节 体能的评价第二节 运动处方的制定第三节 简便易行的锻炼方法第三
章 体育锻炼、营养与健康第一节 营养素第二节 健康膳食指导第三节 身体的能量需求第四节 体重的稳
妥控制第四章 体育锻炼促进心理和社会健康的良性发展第一节 体育锻炼促进人的心理健康第二节 体
育锻炼促进人的社会健康第二篇 技能篇 第五章 篮球第一节 篮球运动概述第二节 篮球基本技术第三节 
篮球基本战术第六章 排球第一节 排球运动概述第二节 排球基本技术第三节 排球基本战术第七章 乒乓
球第一节 乒乓球运动概述第二节 乒乓球基本技术第三节 乒乓球基本战术第八章 羽毛球第一节 羽毛球
运动概述第二节 羽毛球基本技术第三节 羽毛球基本战术第九章 健美操第一节 健美操运动概述第二节 
青少年健美操第三节 健美操与音乐第十章 民族体育第一节 武术第二节 跳绳第三节 踢毽子第三篇 增强
体质篇 第十一章 体育锻炼促进心肺功能的提高第一节 体育锻炼时的能量供应第二节 体育锻炼与心肺
系统第三节 提高心肺功能水平的运动处方第四节 耐力练习对提高心肺功能的作用第十二章 体育锻炼
促进肌肉力量和耐力的增强第一节 发展肌肉力量和耐力的必要性第二节 肌肉力量和耐力练习的运动
处方第三节 力量练习方法第十三章 体育锻炼促进柔韧性的改善第一节 柔韧性概述第二节 柔韧性练习
方法第三节 改善柔韧性的锻炼计划第十四章 不同环境中的体育锻炼第一节 热环境中的体育锻炼第二
节 冷环境中的体育锻炼第三节 体育锻炼与海拔第四节 体育锻炼与空气污染第四篇 疾病防治篇 第十五
章 体育锻炼与心血管疾病的防治第一节 心血管疾病概述第二节 冠心病的影响因素第三节 体育锻炼对
心血管疾病的防治第十六章 几种疾病的体育锻炼第一节 神经衰弱者的锻炼第二节 哮喘者的锻炼第三
节 肥胖者的锻炼第四节 消瘦者的锻炼第十七章 运动损伤的预防和康复第一节 运动损伤概述第二节 运
动损伤的预防第三节 常见的运动损伤第四节 运动损伤的康复训练第五篇 竞赛组织篇 第十八章 田径运
动会的组织第一节 如何制定运动会的秩序册第二节 运动会的组织工作第三节 部分田径竞赛规则第十
九章 球类运动比赛的组织第一节 篮球、排球比赛的组织与编排第二节 乒乓球比赛的组织与编排第三
节 羽毛球比赛的组织与编排第二十章 跳绳、踢毽子、拔河比赛的组织第一节 跳绳、踢毽子、拔河比
赛的组织工作第二节 跳绳比赛竞赛规则第三节 毽球比赛竞赛规则第四节 拔河比赛竞赛规则主要参考
文献
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