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前言

人类社会已经迈进了一个崭新的世纪。
21世纪是一个科技日新月异、社会极大发展的世纪。
随着科技的进步和社会的发展，机械化、自动化程度越来越高，人民的生活习惯也渐渐地趋向于“出
门坐汽车、进门上电梯、上班爬格子、回家看电视”的方式，简捷而舒适的生活环境使人与大自然的
接触越来越少，直接的身体活动也随之减少，而环境污染、日趋快速的社会节奏和激烈的社会竞争压
力却无形之中给人们的身心健康带来了危害，人类的健康和体质状况正面临着新的威胁和挑战。
“亚健康”这个新的概念正成为一个备受瞩目的社会问题。
今年4月，一场突如其来的灾难席卷了京城，并迅速在全国其他一些地方蔓延。
全国人民陷入了一场同“非典”抗击的战斗。
在这场没有硝烟的战斗中，在同“非典”病毒较量的过程中，人们从来没有像现在这样关注健康，健
康成为全社会普遍关注的社会问题。
健康固然为人人所需要，但并不是每个人都能珍视自己的健康，也不是每个人都懂得如何科学地增进
健康。
生命在于运动，健康离不开运动。
本书以健康为目标，以体育为手段，提出了“健康体育”的概念。
《健康体育导论》是一个新学科或者说是一个新理念。
在以往的研究中，往往只是就健康本身谈健康，而忽视增进健康的体育手段的研究，特别是健康与体
育关系的研究，将健康与体育割裂开来，使人们在认识论和方法论方面产生一些模糊的认识。
因此，建立一门将健康与体育有机结合起来的学科是十分必要的。
《健康体育导论》是研究如何运用体育手段增进健康，达到身体、精神和社会适应和谐发展的一门学
科。
本书由李鸿江担任主编，孙守正、王保成任副主编，参加编写人员还有朱一力、骆秉全、杨铁黎、杨
少峰、周志雄等。
本书可作为普通高等学校学生健康、体育理论课教材，也可适用于从事体育教育领域理论与实践人员
。
本书为北京市教委立项的精品教材，在编写过程中得到了北京市教委和高等教育出版社的大力支持，
在此表示感谢。
由于编者水平有限，书中必有许多不妥之处，尚祈读者指正。
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内容概要

《健康体育导论》是高等学校教材之一。
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章节摘录

插图：第一节 健康体育导论概述人类已进入了21世纪，21世纪是一个科技日新月异、社会极大的发展
的世纪。
随着科学技术和社会生产力水平的不断提高，机械化、自动化、信息化程度越来越高，人们的生产方
式、生活方式发生了巨大的变化，人的体力劳动也渐渐地被技术装置所替代，人与大自然的接触越来
越少，人所身体力行的体力活动的机会大大减少。
而在这背后却是日趋激烈的社会竞争和巨大的社会压力造成的精神紧张。
此外，随着社会交通、通讯网络的发展，人们的步行机会大大减少了，加之食物结构的改善，使人运
动不足，营养过剩。
这些都可能导致“现代文明病”的出现，“亚健康”这个十多年前还不为人知的名词现在已经成为人
们所熟识和了解的社会热点名词。
现代社会这些诸多的病理现象，使得人们对健康的认识和要求日益迫切，同时也迫切要求用体育这种
手段来增进自己的健康。
“健康”对国家、民族及个人都有着非常重要的意义。
一个民族、一个国家的兴衰与国民的体质息息相关，只有健康的体魄才能实现民族的振兴和国家的富
强。
无论是人类的自身发展、自我价值的实现，还是社会发展成果的享有，都必须以自身健康为前提，没
有健康的身心，一切无从谈起。
在充满竞争和挑战的新世纪里，拥有高素质的国民和专门人才，是一个国家可持续发展和在激烈的国
际竞争中取得优势的先决条件。
联合国教科文组织关于新一代人才的三项基本标准是：健康的体魄、高尚的道德品质和丰富的科学文
化知识。
健康体魄被放在衡量人才标准的首位。
健康水平和体质状况将直接影响到一个国家和民族的发展水平和种族的繁衍昌盛。
在现代社会中，已经成为衡量一个民族文明程度的一个重要标志。
我国著名教育家陶行知先生说：“我们深信健康是生活的出发点，也是教育的出发点。
”前人曾把健康比做数字1，事业、家庭、地位、钱财是1后面的0。
有了1，后面的0越多则越富有；反之，没有1，则一切皆无。
1988年世界卫生组织总干事马勒博士强调指出：“健康并不代表一切，但失去了健康，便丧失了一切
。
”这些话都阐明了健康在人生中的重要地位以及健康与生活、事业的辨证关系。
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编辑推荐

《健康体育导论》是高等学校教材之一。
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