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内容概要

　　《体育与健康（北方版）：3年制（修订版）》是中等职业教育国家规划教材《体育与健康》（
南方版，三年制）的修订版。
修订过程中，依据教育部2000年颁发的《中等职业学校体育与健康教学指导纲要（试行）》，同时，
吸取广大教师和学生在使用中提出的修改建议，增加了活动项目。
主要内容包括，体育与健康、心理健康与心理保健、科学锻炼身体的方法、常见运动损伤与保健康复
、运动中的体能锻炼、竞技体育项目的锻炼、形体健美与健美操、养身防身体育、游泳锻炼与救护、
休闲体育与体育欣赏。
　　《体育与健康（北方版）：三年制（修订版）》可作为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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章节摘录

　　（三）加强身体的全面锻炼　　通过多种多样的练习活动，使身体各器官功能、各种身体素质以
及各种基本活动能力得到全面发展，使身体各部位得到全面锻炼，这对于预防运动损伤有重要作用。
　　（四）做好自我监督　　针对运动损伤发生的原因及规律采取预防措施，注意身体的反应，定期
检查身体，了解自己身体功能情况，在经常性的体育活动中提高自己的健康水平、身体素质和适应能
力。
　　三、自我保健　　（一）自我保健的内涵及作用世界卫生组织认为：自我保健是指由个人、家庭
、邻里、亲友和同事自发的卫生活动，并作出与卫生有关的决定。
自我保健的内容是维护健康、预防疾病、自我诊断、自我治疗以及医疗机构治疗后的继续自我保健。
它的最大特点是要人们“多靠自己，少依赖医生”，负起自我健康的责任。
　　世界卫生组织指出：个人健康寿命60％取决于自己。
自我保健是最经济、最充分（发挥个人主观能动性）、最有前景的保健方式。
　　（二）自我保健的内容　　1.一般生理保健　　进行身体锻炼。
首先，身体锻炼能提高各器官、系统的生理功能，促进新陈代谢，防止肌肉萎缩和骨质疏松及器官功
能的退化。
其次，使人体能量消耗减少，使之节省化。
第三，使人具有良好的精神状态、充沛的生活精力，获得高效率的工作能力。
第四，适当的身体锻炼，有增强人体免疫力的功效，还可健美体魄。
锻炼有助于预防“运动不足”、“营养过剩”等现代“文明病”的发生。
　　合理营养。
人体每天应摄人足够的营养素，以获得足够的热量，保证其生存的需要。
各种营养素的摄人应充足、全面、比例适当，这样将有利于预防各种心血管疾病、代谢性疾病和肥胖
症。
　　遵守生活制度。
生活制度指一天内各项活动的时间安排。
合理的生活制度可在大脑皮层建立起相应的动力定型，形成兴奋和抑制过程的规律性，使人体的生理
节律与生活节奏相吻合。
稳定的、有规律的生活制度对促进健康、预防疾病有重要作用。
　　预防疾病。
做好饮食与个人卫生，保持环境卫生，定期做自我身体检查，不要乱用药物，有病时应及时医治，这
些都是自我保健的有效方法。
　　2.自我监督　　自我监督是指自己对自身的健康状况和身体功能状况进行适时监控的一种方法。
自我监督内容包括主观感觉和客观检查两个方面。
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