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内容概要

《体育与健康》是根据教育部和国家体育总局颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的
精神，将课程内容按照现代教育理论和体育课程标准的要求，进行组织编写。
本教材共分两部分、13章内容。
第一部分为体育与健康的基本理论知识，主要内容包括体育与健康的基本概念、体育锻炼的方法和体
育卫生与保健、体质与体能的测定与评价、运动中常见损伤的预防及处理方法、《国家学生体质健康
标准》简介、休闲体育及体育欣赏等内容。
第二部分为基本技术，主要内容包括田径运动、球类运动、体操、武术、游泳、健美与健美操等内容
。
教材内容充实、通俗易读，具有较强的可读性和实践性。
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章节摘录

版权页：插图：（二）心理健康标准心理健康是指个体能够正确认识自己，及时调整自己的心态，使
心理处于良好的状态以适应外界变化。
世界卫生组织针对人的心理健康提出“三良”标准：第一，良好个性，指性格温和，意志坚强，感情
丰富，胸怀坦荡，心境达观，不为烦恼、痛苦、伤感左右；第二，良好处事能力，指沉浮自如，客观
观察问题，具有自我控制能力，而且能适应复杂的社会环境，对事物的变迁保持良好的情绪，常有知
足感；第三，良好的人际关系，指待人接物平和，不过分计较小事，助人为乐，与人为善。
（三）社会适应能力标准良好的社会适应能力是指人们参与社会生活时的完好状态，对社会生活的各
种变化能以良好的思想和行为去适应。
良好的社会适应能力应以“三要”为标准：第一，要为社会所接受，指每个人的行为都能适应复杂的
社会环境变化，与有关社会规范相一致；第二，要为他人所理解；指每个人都能适应社会环境，个人
能力在社会系统内能得到充分的发挥；第三，要符合社会身份，指作为健康人应有效地扮演与其身份
相适应的角色并执行相关的任务。
（四）道德健康标准道德健康是指人的信仰、品质、人格等积极向上，能够按照社会规范的准则和要
求来支配行为，每个人不仅对自己的健康负有责任，同时还要对他人和社会健康承担义务。
道德健康应以“四有”为标准：第一，有健康向上的信仰，指经过了较长期的思想活动、心理活动、
生理活动和社会活动而确立的世界观。
良好的信仰是形成道德健康的基石，一般而言，信仰的形成，世界观的确立，这些活动本身就促进了
人体的健康与发展。
第二，有高尚品德情操，指以奉献为乐，助人为乐，不计较个人得失，心胸开阔，不存在精神上的空
虚和道德上的危机，任何时候都表里如一，思想境界高尚。
道德健康者往往体现在品德与情操的高尚上。
第三，有完美的人格，指有很好的做人准则，不两面三刀，搬弄是非、自私自利，不有意为难人，对
生活和事业充满信心。
第四，有社会责任感，指关心创优和社会健康，对他人和社会健康承担义务，不在公共场所吸烟，爱
护环境，为人类的幸福做贡献。
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编辑推荐

《体育与健康》是21世纪农业部高职高专规划教材之一。
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