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内容概要

　　本书根据《教育部办公厅关于申报高等职业教育课程改革国家规划新教材选题的通知》(教职成厅
函(2009)2号)的精神，融合现代体育与健康课程的最新教育理论，组织教学经验丰富的教师，并邀请
行业专家编写而成。
全书分为lo章，系统地介绍了体育的基本理论和基本技术、参加锻炼的方法、体育卫生与保健内容、
体质和体能的测定与评价、现代生活方式与体育知识、运动中常见损伤的预防及处理方法、心理健康
的调解与评价、《学生体质健康标准》的组织实施、体育竞赛与欣赏、形体运动与健美以及休闲体育
等内容。
本书以指导身心、培养个性、健康第一和自主锻炼为宗旨，力求达到课内积极学习、课外自由拓展的
效果。

　　本书既可作为高职高专院校的学生用书，也可供其他相关层次的读者参考。
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章节摘录

版权页：插图：先天因素为人们的健康发展提供了物质基础和可能性。
但要使先天因素得到充分发展，将潜在的可能性转变为现实性，则在很大程度上取决于后天的环境、
营养、生活方式、精神和体育锻炼等因素。
（1）环境因素环境因素包括自然环境和社会环境，它们会对人体的健康产生直接或间接的影响。
自然环境中的日光、空气和水等是人类赖以生存和发展的必要条件，为人的生存与体质发展提供了必
要的物质基础，但也可能危害人体健康。
社会环境是由社会经济条件、劳动条件和生活方式等因素组成的。
人们的发展离不开社会环境，人们与社会环境的关系是互动的。
人们之间互帮互助、团结友爱、彼此尊重的融洽的人际关系会形成良好的社会环境，有利于人们的身
心健康。
（2）营养因素合理的营养是人体健康的重要保证，可以促进人体生长发育、增强体质与免疫功能、
预防疾病、提高生活质量和运动能力。
而营养过多或不足却会影响人体的生长发育，降低免疫功能，有损健康。
（3）生活方式生活方式是人们在一定社会的文化、经济、民族、风俗和规范的影响下形成的生活习
惯、生活制度和生活意识。
要提高国民体质、增进人体健康，必须从改变人们的生活方式入手，特别要改善个体的家庭生活方式
，帮助他们形成良好的生活方式，以提高人们的健康水平。
（4）精神因素人的生活包括社会生活和日常的私人生活，其中既有物质生活也有精神生活。
高科技的运用，为人类提供了创造财富和持续发展的能力和手段，将人类推向一个崭新的生活时代。
同时，也使人们的工作和日常生活方式发生了巨大变化。
人们的生活节奏加快，竞争加剧。
此外，现代科学技术的发展使人们足不出户就能知天下事，人与人之间的交流沟通日益减少，人际关
系淡漠。
这在某种程度上给人们的健康带来负面影响。
过快的生活和学习节奏同样使学生的精神压力日益加大，相互之间缺少思想和感情的交流，更加使他
们感到焦虑、不安和悲观失望，降低了他们的心理承受能力，导致学生出现了越来越多的心理问题，
严重影响他们的健康。
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