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《体育与健康》

前言

新中国成立以来，党和国家一直把学生的德智体全面发展作为教育方针来贯彻执行。其中的德育就涵
盖了心理健康的因素。改革开放以后，虽然把德智体“三育”发展改为德智体美劳“五育”并举，但
对德育和体育的重视程度并未降低。当今在校的大学生因为在中学阶段积极备考，所以心理健康程度
与身体健康程度相对较差。为此，大学生的体育与健康课题就被摆到议事日程上来。为了全面推进素
质教育，加强体育课程建设，提高体育教学质量，我们组织有关专家，按照教育部颁发的《全国普通
高等学校体育课程教学指导纲要》的基本要求，认真总结了目前高等院校体育教学现状，遵循体育课
程建设的客观规律，广泛参阅了众多优秀教材，编写了这本集体育、健康理论与实践于一体的《体育
与健康》。本书编写的总体思路与指导思想：以培养21世纪复合型人才为宗旨，以增强体育意识，学
会锻炼方法，提高活动能力，具备健康的心理素质为主线，树立“健康第一”的思想，把身体教育与
心理教育有机地融为一体，引导大学生主动接受体育教育，享受体育乐趣，陶冶情操，最终达到身心
健康发展的目的。全书分为理论篇、实践篇和拓展篇三篇：理论篇，论述了体育的概念、组成、功能
；阐明了高校体育的目的、任务；剖析了体育与健康的关系；总结了体育锻炼的内容与方法，运动损
伤的预防及处理等。
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《体育与健康》

内容概要

《体育与健康》以培养21世纪复合型人才为宗旨，以增强大学生的体育意识、活动能力和心理素质为
主线，将身体教育与心理教育有机地融为一体，引导大学生主动接受体育教育，并最终实现身心的健
康发展。全书分为理论篇、实践篇和拓展篇。理论篇介绍了体育与健康概要、高校体育教学、体育锻
炼以及体育卫生与保健；实践篇介绍了球类运动、游泳运动、田径运动、武术运动、健美操与体育舞
蹈；拓展篇介绍了奥林匹克运动、体育比赛的组织和欣赏以及特色体育。
《体育与健康》可作为高等职业院校、技师学院、高等技工学校的公共体育课教材，也可供喜爱运动
及健身的人士学习参考。
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《体育与健康》

章节摘录

插图：锻炼大学生的身体，增强大学生的体质，这是大学体育的首要任务。大学体育工作必须以增强
大学生体质作为出发点，这是历史的使命。这项任务，也是由体育的特殊作用决定的，是其他方面的
大学教育所不能替代的。体质的强壮具有遗传性。但在后天的环境及一定的条件下，体质是可以变化
的。如有计划地改变生活条件、加强身体锻炼，可以增强体质。生长发育的高峰期，可塑性极大，科
学合理地安排身体锻炼十分重要。但作为大学生，他们的形态、机能、素质及心理等各项指标基本上
趋于平稳，所采用的方法、手段则必须有别于中小学生。特别是心理方面，要着重对大学生的培养。
中小学生注重全面发展是因为中小学生正处于生长发育期，而大学生生长发育已基本完成，过多强调
全面发展，则效益不大，大学体育在教材的内容上、教法手段上，应注意着重对兴趣、特长进行挖掘
。这对增进大学生的健康，增强他们的体质将有积极的作用。2.开阔视野，增进知识体育事业的发展
已影响和波及社会的各个方面，它已属于人们生活中不可缺少的一部分。正如我们的社会逐步走向完
善的法制化社会，人们必须学法、知法、守法一样，人们也渴望了解体育、熟悉体育。正处在高等教
育中的大学生们，知识面广，求知欲强，他们除了必须掌握本专业的知识之外，还对体育充满了浓厚
的兴趣。他们希望对体育的真谛有更进一步的了解，以便在将来能够运用体育，使自己强身健体，常
保青春活力。随着未来社会的发展，体育将更加广泛深入地走进社会，走进千家万户，走进每个人的
生活，体育将成为人们生活中不可缺少的或者说是提高和衡量未来生活质量标准的一部分。因此，大
学生们应注重体育知识的学习，扩大眼界，进一步增长对体育知识的掌握，使自己由被动变为自觉的
行动。大学生只有学会和掌握几种健身方法，了解其健身的机理，才能终身受益。那些简便易行、实
效性强的内容应作为首选项目进行学习，如健身操、健美操、跑步、太极拳、气功、办公室健身法等
，应结合自然环境予以选择。这些运动也是当今正风靡全社会的运动项目，对大学生毕业后的生活将
有重要意义，也符合当代教育“终身化”、“社会化”的宗旨。3.开展竞技项目，提高运动竞技水平
高等院校开展竞技项目，培养高水平的优秀体育人才，是当今形势发展的必然。当前，世界各国都把
发展学校体育作为战略重点。小学是基础，中学是关键，大学出人才，这是一些体育发达国家的共同
经验。众所周知，一些发达国家的优秀运动员大部分都是在大学里培养出来的，美国59所大学的80多
万名学生中，有1万多名优秀运动员享受体育奖学金。美国的田径、篮球等高水平的运动员都在大学
。企业俱乐部的职业运动员也主要来源于大学。参加第21届奥运会的美国国家队中大学生占60 ％。前
苏联高等教育系统在全面培养建设人才的过程中，十分重视培养高水平的运动员，成绩亦非常显著。
前苏联在奥运会上25％～30％的奖牌为大学生运动员所得。此外，像前民主德国等一些体育发达的国
家，优秀运动员也主要出自大学。
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编辑推荐

《体育与健康》是高等职业院校公共体育课通用教材。
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