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《体育与健康》

前言

随着科学技术的迅猛发展和经济的全球化，人类社会的物质文化生活水平从整体上有了很大提高，人
类的许多疾病得到了根治，健康状况大为改善。但是，现代生产和生活方式使人类的体力活动减少，
心理压力增大，对人类健康造成了日益严重的威胁。人们逐渐认识到健康不仅是没有疾病和不虚弱，
而且是在身体、心理和社会方面都保持完美的状态。人类比以往任何时候都更加关注自己的健康状况
和生活质量。由于国民的健康对国家的发展、社会的进步和个人的幸福都至关重要，而体育课程又是
增进国民健康的重要途径，因此，世界各国都高度重视体育课程的改革。《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：“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。”在这一
思想的指导下，我们组织编写了《体育与健康》教程。体育教育是中职学校教学体系中的一项重要内
容，’是中职学校培养全面发展的人才的重要组成部分，其主要任务是使学生学习和掌握体育基本知
识、技术与技能，提高生理机能，增强身体素质，培养其高尚情操和团结协作的集体主义精神。本书
紧紧围绕“健康第一”的指导思想，注入众多的时尚健康教育理念，坚持“以人为本”的原则，倡导
学生体育意识的形成并促进其进行锻炼，充分体现了教材的科学性、时代性、实用性。内容融合了体
育、体闲、生理、心理等方面的科学理论知识，真正体现了以人为本的教育理念，突出了学生的主体
地位；形式新颖，增添了小知识板块，加大了信息量；图文并茂，使人耳目一新。全书共分8章：第1
章体育知识概说；第2章体育卫生保健；第3章田径运动；第4章球类运动；第5章形体与健美；第6章养
生防身体育；第7章休闲体育；第8章运动竞赛与体育欣赏。本书内容通俗易懂，可读性强，也适合非
体育专业中等职业学校学生使用。由于编者水平有限，缺点和错误在所难免，敬请广大读者批评指正
。
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《体育与健康》

内容概要

《体育与健康》紧紧围绕“健康第一”的指导思想，注入众多的时尚健康教育理念，坚持“以人为本
”的原则，倡导学生体育意识的形成并促进其进行锻炼，充分体现了教材的科学性、时代性、实用性
。内容融合了体育、体闲、生理、心理等方面的科学理论知识，真正体现了以人为本的教育理念，突
出了学生的主体地位；形式新颖，增添了小知识板块，加大了信息量；图文并茂，使人耳目一新。全
书共分8章：第1章体育知识概说；第2章体育卫生保健；第3章田径运动；第4章球类运动；第5章形体
与健美；第6章养生防身体育；第7章休闲体育；第8章运动竞赛与体育欣赏。
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种常见体育舞蹈的舞步与跳法四、体育舞蹈的比赛与规则第三节 健美运动一、健美运动概述二、器械
训练的基本要求三、健美运动的准备活动与放松活动四、人体各部位健美基本动作练习方法第六章 养
生防身体育第一节 武术一、概述二、武术基本功三、练习方法和图解知识第二节 太极拳一、太极拳
概述二、太极拳(二十四式)的打法第三节 散打一、散打概述二、实战姿势与步法三、进攻技术四、防
守技术五、防守反击技术第七章 休闲体育第一节 游泳一、概述二、游泳技术第二节 台球一、概述二
、台球的基本技术三、台球运动规则简介第三节 保龄球一、概述二、保龄球运动技术三、保龄球竞赛
方法第四节 有氧运动一、概述二、健身走三、健身跑四、骑自行车第五节 极限运动一、概述二、攀
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规则是运动竞赛发展的保障四、运动竞赛是发现和培养体育人才的重要途径五、使用“兴奋剂”将葬
送运动竞赛的前途第三节 体育的观赏价值一、满足精神快乐与享受生活乐趣二、陶冶道德情操与领悟
人生真谛三、品尝体育文化与振奋民族精神四、体育观赏兴趣的培养五、提高体育意识，学习体育知
识技能第四节 如何观赏体育比赛一、观赏测速类的项目二、观赏计比分类的项目三、观赏测距类的项
目四、观赏计量类的项目五、观赏评分类的项目
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《体育与健康》

章节摘录

插图：第一章 体育知识概说体育是随着人类社会的发展而产生和发展的。原始人类在为生存而同大自
然进行斗争的过程中发展了走、跑、跳、投掷、攀登、游泳以及其他各种技能。原始人类利用这些技
能来维持生存。而现代人类则利用更多的体育技能来锻炼身体，增强体质，达到延年益寿的目的。体
育既涉及作为自然界物质的人，又涉及人生活于其中的社会各种因素。对体育的研究既涉及自然科学
，又涉及哲学和社会科学。体育从广义来理解，它是以身体练习为基本手段，以增强人的体质、促进
人的全面发展，提高运动技术水平，丰富社会文化生活和促进精神文明建设为目的的有意识的活动。
它是社会文化的组成部分，受一定的社会、政治、经济的影响和制约，也为一定的社会、政治、经济
服务。第一节 体育的起源与发展劳动创造了人类的一切物质财富和精神财富，也正是劳动以及社会生
产和生活的需要，促进了人类最初体育活动的产生。在原始社会阶段，人类处于极其艰险的环境和严
酷的劳动生活条件下，需要不断地改进自己的智力和体力。在追杀猎物中要善于奔跑，具有有力的刺
杀、准确的投掷和攀登爬越的能力，才能有效地保卫自己并猎获野兽，否则就有被吞噬的危险。于是
人类发展了走、跑、跳跃、攀登、投掷、爬越、游水、搏斗等生产和生活技能。当时手中使用的砍砸
器、刮削器、弹射器、投掷器等生产工具，可以说是近现代体育技术动作和体育器械的萌芽。但是，
原始人类的这些活动，其根本目的是为了生存，还不是为了锻炼身体、增强体质。随着生产工具的改
进、劳动技能的提高和适应整个社会生活能力的增强，在生产力发展到一定水平，也就是人们有了一
个较好的生活环境，猎物的采集逐渐丰富起来，有了一些闲暇时间之后，人们在生理及心理上需要年
长者对年轻一代施以某种训练和教育，传授生产经验以及生活中的各种技能。这便是人类最初的教育
。而作为一种有意识的体力训练，劳动工具的使用和掌握，则是原始教育中体育的因素。这种体育仅
仅处于萌芽状态，但这种萌芽状态的体育是以后体育运动发展演变的渊源。由此我们可以看到，体育
作为人类有目的、有意识的一种社会活动，是随着劳动的产生、生产的发展和教育的出现而产生的。
体育的产生不是孤立的社会现象，它的发展与社会的发展有着千丝万缕的联系。从历史资料中可以看
出，人们很早就对体育的强身和医疗作用有了认识。在我国古代，人们已把体育和人体的健康紧密联
系在一起，从而形成利用体育进行强身和防病、治病的优良传统。如在我国原始社会末期的尧舜时代
，相传“阴康氏”创造“消肿舞”来防治关节病。春秋战国时代，人们已经采用“导引术”、“吐纳
术”来强身治病。
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编辑推荐

《体育与健康》是张翔等编写的，由中央广播电视大学出版社出版。
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