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内容概要

《大学体育(系列)教程》用一种全新的理念，突破传统的惯性思维的樊篱，编写一套既适合于北大同
时又面向全国高校的具有新意的大学体育教材，具有很大的迫切性和必要性。
在反复酝酿、斟酌的基础上，广泛听取了一些专家、学者的意见，我们确定在保证高质量的前提下，
用继承和发展的观点，用创新的思维，来指导这套的编写工作。
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章节摘录

版权页：   插图：    第一节 健康与健康教育 一、健康的含义及其发展 健康一词最早是由20世纪30年代
健康教育专家鲍尔和霍尔提出，健康是人们在身体、心情和精神方面都自觉良好，活力充沛的一种状
态。
1948年，世界卫生组织（WHO）在宪章《阿拉木图宣言》中指出，健康不仅是免于疾病和虚弱，而且
是保持身体上、精神上和社会适应方面的完美状态。
 身体健康：指人在生理学方面的健康，即机体完整或功能完善。
同时还包括掌握常见健康障碍和疾病的预防和治疗的基本知识，并能采取合理的预防、治疗和康复措
施。
 心理健康：指人的内心世界丰富而充实，处事态度和谐安宁，与周围环境保持协调。
包括两层涵义：一是自我人格完整，心理平衡，有较好的自控能力，对自身健康有自知之明，能正确
评价自己；二是有正确的人生目标，不断追求和进取，对未来充满信心。
 社会适应良好：指一个人的外显行为和内在行为都能适应复杂的社会环境变化，能为他人所理解，为
社会所接受，行为符合社会身份，能与他人保持正常的人际关系。
 1989年WHO又进一步深化了健康的概念，认为健康不仅包括身体健康、心理健康、社会适应良好，
还应包括道德健康，从而将人们对健康的认识提高到一个新的阶段。
2000年WHO根据健康的新涵义，提出了健康的10个标准： ①有充沛的精力，能从容不迫地应付日常
生活和工作压力而不感到紧张。
 ②处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细，不挑剔。
 ③善于休息，睡眠良好。
 ④应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
 ⑤能抵抗一般的感冒和传染病。
 ⑥体重适当，身体匀称，站立时头、肩、臀的位置协调。
 ⑦反应敏锐，眼睛明亮，眼睑无炎症。
 ⑧头发有光泽，无头屑。
 ⑨牙齿清洁、无空洞、无痛感、无出血现象，牙龈颜色正常。
 ⑩肌肉和皮肤有弹性，行走轻松自如。
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编辑推荐

据了解，普通高校体育课程教材已有各种版本，但以《大学体育(系列)教程》这种思路来编写在我国
还不多见，无疑，这是一件具有开创意义的工作。
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