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《体育与健康》

内容概要

《体育与健康(北方版)三、四年制》是中等职业教育国家规划教材，依据教育部新近颁发的全国中等
职业学校《体育与健康》课程指导纲要，将传统课程内容按照现代教育理论和体育与健康课程的最新
发展，进行重新构建。主要内容包括：古往今来话体育、美好人生须健康、健康体能与测定、旨在健
康的锻炼、安全锻炼与保健、陶冶人性的竞技、适应能力的培养、追求精神的健康、民族体育的精华
、体育竞赛与欣赏。
《体育与健康(北方版)三、四年制》可作为我国中等职业学校学生用书，也可作为其他相关层次读者
参考。
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书籍目录

第一章　古往今来话体育　第一节　你对体育知多少　第二节　历史对体育的歌颂　第三节　奥林匹
克运动文化第二章　美好人生须健康　第一节　什么是健康　第二节　疾病对健康的危害　第三节　
怎样维护你的健康第三章　健康体能与测定　第一节　对体能内涵的认识　第二节　对体质健康的测
定第四章　旨在健康的锻炼　第一节　风靡全球的健身运动　第二节　美仑美奂的塑身运动第五章　
安全锻炼与保健　第一节　要科学从事体育锻炼　第二节　安全锻炼与自我监督　第三节　常见运动
损伤与防治第六章　陶治人性的竞技　第一节　令人疯狂的足球运动　　第二节　魅力无穷的篮球运
动　第三节　隔网对抗的排球运动第七章　适应能力的培养　第一节　怎样克服水障碍　第二节　提
高时空判断力　第三节　学会与自然对话　第四节　驰骋于冰雪世界　第五节　职业实用性技能第八
章　追求精神的健康　第一节　快乐有趣的娱乐体育　第二节　别有情趣的休闲体育第九章　民族体
育的精华  第一节 长拳与太极拳  第二节 传统养生保健　第三节　民族体育项目第十章　体育竞赛与欣
赏　第一节　怎样欣赏体育竞赛　第二节　体育竞赛知识入门
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《体育与健康》

章节摘录

对健康的影响至关重要。个人行为习惯包括饮食起居、生活习俗和各种嗜好等，几乎涉及衣食住行的
方方面面，均为满足某种生理、心理需要而逐渐形成的一种自我行动方式。良好行为习惯需要从小开
始培养，青少年时期的教育则尤为重要，特别对吸毒、吸烟、酗酒等不良行为，更应该随时告诫大家
格外警惕。　　1．坚决远离毒品　　　“爱惜生命，远离毒品”。这是1987年由联合国维也纳部长级
会议提出的忠告，现已规定每年6月26日为“国际禁毒日”。　　毒品主要包括鸦片、吗啡、大麻、可
卡因、海洛因、冰毒，以及其他可致人成瘾的麻醉药品。自20世_~280年代中期以来，世界又面临一
种新型毒品“非法合成药物”的威胁，其中尤以安非他明类兴奋剂的滥用最为普遍。　　吸毒者初次
吸毒多受好奇心驱使，成瘾后即难以摆脱对毒品的依赖。假如停止服药，轻者会产生恶心呕吐、腹泻
抽筋、涕泪难抑、冷汗淋漓、全身无力等不适症状；重者或为渴望得到毒品而不惜犯罪，或因长期服
用而导致各种疾病，甚至中毒死亡。　　第52届联合国大会在纽约召开特别大会，通过了新国际禁毒
《政治宣言》，要求各国务必在2003年启动国家禁毒行动。’　据联合国禁毒署统计，目前世界上约
有1．4亿人使用大麻，800Z~人使用海洛因，1 300万人使用可卡因，3 000万人使用安非他明类兴奋剂
。　据联合国新近出版的（《世界毒品报告1997》，全世界非法生产的鸦片90％源于由阿富汗、伊朗
和巴基斯坦组成的“金新月区”，以及由老挝、缅甸和泰国组成的“金三角区”。　据联合国禁毒署
统计，全世界每年有70 000人死于吸毒，每年毒品收入高达4 000亿美元，占全球贸易总额的8％，仅次
于军火。　　据我国政府的统计，截止1998年，中国记录在册的吸毒人数54万，其中85．1％是青少年
。　　2．戒除吸烟嗜好　　烟草中约含4 000多种有毒物质，主要成分为尼古丁、硫氢化合物、烟焦
油、一氧化碳等。由吸烟挥发的钋一210放射性核素，不但有损视觉神经，影响肺部代谢，引起基因突
变与诱发癌症，而且还会削弱人的免疫力，潜藏患白细胞减少症和再生障碍性贫血等危险。鉴于吸烟
对健康的危害，我国教育部颁布的《中学生守则》，以及全国人大常委会通过的《中华人民共和国烟
草专卖法》中都明确规定：“禁止中小学生吸烟”。　　据中国吸烟与健康协会发布的消息：1996年
与1984年相比，我国男性烟民增加了5．8％，吸烟年龄从过去的24岁提前到16岁，其中男性提前2．6
岁，女性则提前3岁。　　据来自学校的调查报告，凡学习成绩差、道德品质低的学生吸烟率较高，
至于进工读学校或青少年劳动教养所的学生，几乎清一色都有吸烟史，表明青少年吸烟与道德、犯罪
之间存在联系。　　据世界卫生组织估计，目前全世界约有1l亿～12亿人吸烟，占全世界15岁以上人
口的l／3左右，其中约3亿（2亿男性、1亿女性）在发达国家，8亿、7亿男性、1亿女性）在发展中国
家（中国约占3亿）。至2020年，烟民人数将上升到16亿，因吸烟致死的人数将会由目前的每年400万
人上升到1000万人。
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