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前言

古往今来，无论哪个时代，何种民族，均将健康视为人生的第一需要。
早在2400年前，医学之父苏格拉底就曾说，健康是人生最可贵的。
马克思认为，健康是人的第一权利。
世界卫生组织曾指出，健康是基本人权，尽可能达到健康水平，是世界范围内的一项重要的社会性目
标。
可见，健康是人类永恒的话题和共同追求的目标。
随着社会的发展、科学技术的进步以及物质水平的提高，人类存在的许多种疾病得到了根除，人们的
健康水平也在不断提高。
但同时也带来了新的问题，即人们的生活虽然越来越舒适和方便，但身体活动的时间却愈来愈少：使
用洗衣机、洗碗机、电视机等，只要站着或坐着，动动手指，按按键钮；上楼乘电梯，出行靠汽车等
等。
所有这些都使人们身体活动的机会和日常生活中的体力活动大大减少。
同时，由于食物构成的改善，人们从食物中摄取的营养越来越多，从而造成营养过剩。
在这样的生活方式下，身体的机能难以得到充分的使用，久而久之，便会退化，各种“富贵病”(如心
脏病、高血压、糖尿病、肥胖症和癌症等)应运而生，这就是现代舒适生活的代价。
常言道：“经常运动，百病难碰”；“烈火炼真钢，运动保健康”。
我们只有坚持身体锻炼，才能获得良好的体能，以抵抗疾病的侵袭和应对工作的压力，达到延年益寿
之目的。
青少年是未来祖国现代化建设的栋梁之才，担负着我国在21世纪伟大复兴的历史重任。
只有体魄强健，才能精力充沛地从事学习和工作，也才能为国家作出更大的贡献，因此，牢牢树立健
康的意识，养成锻炼的习惯，形成良好的生活方式对祛病健体、增进健康和生活幸福等具有长远的重
要影响。
本书是你的良师益友，告诉你科学锻炼的方法以及许多有关健康和营养方面的知识，定会使你终身受
益。
中共中央和国务院《关于深化教育改革，全面推进素质教育的决定》明确指出：“学校教育要树立健
康第一的指导思想，切实加强体育工作”国家教育部领导在几次全国性的体育教育工作会议上也反复
强调：把学校体育工作的重心切实放到面向全体学生，全面提高学生的身心健康水平上来。
显而易见，国家对学校体育工作指出了方向、明确了要求。
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内容概要

《体育与健康 》是高职高专公共基础课通用教材。
全书由体能与健康，体育锻炼与体能，体育锻炼与疾病预防，体育锻炼与心理、社会和环境四个部分
组成。
其特点如下：
体系新《体育与健康 》摈弃“竞技体育”的思想，树立“健康第一”的观念，紧紧围绕体育与健康这
一主题展开叙述和分析。

科学性强《体育与健康 》以科学研究的结果为依据，无抽象的描述和空洞的说教，言之有物，论之有
据。

内容新《体育与健康 》贯彻“洋为中用”和“他山之石，可以攻玉”的思想，吸收国内外许多先进的
理念和方法，同时努力使内容适合中国学生。

应用性强《体育与健康 》特别注重理论联系实际，努力使学生学以致用。
每章后附有关于体能和健康的自评量表，便于学生使用。

形式新《体育与健康 》结构新颖，通俗易懂，图文并茂。
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作者简介

季浏华东师范大学体育与健康学院院长、教授、博士生导师，现任教育部全国高等学校体育教学指导
委员会理论组副组长、中国运动心理学会专业委员会常委、上海市大学生体育协会副主席。
主持研制国家中小学体育与健康课程标准，主编《当代运动心理学》、《体育社会学》等著作和《体
育与健康》、《体育心理学》、《体育》等教材。
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章节摘录

此外，你还要考虑设置一些坚持锻炼的目标，即设置保证每周专门有几天用来锻炼的目标。
坚持锻炼的目标很重要，因为只有你有规律地锻炼，你的体能水平才能维持和提高。
在设置个人的锻炼目标时，请遵循以下几点建议：1．确立现实的目标设置目标最重要的原则是目标
必须是现实的，也就是说，要设置一些你能达到的锻炼日标，因为实现不了目标会使人灰心泄气。
你应设置短期和长期的目标。
短期目标的实现能激励自己继续进行锻炼。
因此，设置一些现实的短期目标很关键。
当达到某个锻炼目标后，再设置一个新目标。
而长期目标必须对你也是很现实的，长期目标的设置不要建立在其他人得分成绩的基础上。
除短期和长期目标外，还要考虑设置一个体能维持目标。
维持目标有助于你终身坚持体育锻炼。
2．用书面形式写出目标你应该将设置好的目标写在纸上，然后，把这些目标置于你每天都能看得见
的地方，这有助于提醒你目标尚未达到，还应继续努力。
此外，应该对目标定期进行评估，如果需要的话，也可对目标进行调整。
3．识别出达到目标的障碍首先你应认识到锻炼目标的重要性，否则，你就不会对锻炼目标感兴趣。
你在执行锻炼方案前，还应该认识到锻炼中碰到的各种困难均属正常现象，要时刻告诫自己不能打退
堂鼓。
坚持锻炼，必有收获。
然而，需注意的是，设置目标固然重要，但朝着目标所作出的努力则更加重要。
(二)重视准备活动准备活动是在锻炼前进行的短暂的练习活动(5～15分钟)。
准备活动的内容通常包括小运动量的健美体操、低强度的跑步或伸展性练习等。
准备活动的目的是提高肌肉的温度，增加工作肌的血流量。
准备活动还可降低大运动量锻炼对心脏的压力以及减小肌肉和肌腱受伤的可能性。
(三)选择锻炼模式锻炼模式包括锻炼方式、频率、强度和持续时间。
锻炼方式指个体从事某种专门性的身体练习活动。
每一位想参加体育锻炼的人首先应选择一项适合于自己的运动项目作为锻炼的方式，例如，为了提高
心肺功能适应水平，你可以从广泛的锻炼方式中去选择，如跑步、游泳或骑自行车。
当你选择某种锻炼方式时应考虑的主要因素是：运动的适用性和受伤的危险性。
根据体育锻炼时施加在关节上的负荷量，可将身体运动划分为高冲击和低冲击两种。
对关节施加负荷量大的运动叫高冲击运动，而对关节施加负荷量小的运动叫低冲击运动。
由于高冲击的运动方式易使锻炼者受伤，所以许多体能专家建议，初学者或那些易受伤者(例如老年人
或身体肥胖者)最好选择低冲击的运动方式。
高冲击运动包括跑步、篮球以及节奏很快的有氧操等；低冲击运动包括散步、骑自行车、游泳及节奏
较慢的有氧操等。
锻炼频率是指每周锻炼的次数。
为提高与健康有关的体能水平，建议你每周锻炼3～5次。
运动强度指锻炼时人体承受的生理负荷量。
运动强度应根据锻炼者所进行的不同运动类型来确定。
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编辑推荐

本书是一部关于高职院校体育教材,全书由体能与健康，体育锻炼与体能，体育锻炼与疾病预防，体育
锻炼与心理、社会和环境四个部分组成。
本书适合高职院校学生学习。
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