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前言

《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》中指出：“健康体魄是青少年为祖国
和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作。
”新出台的《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》也对学校体育工作提出了
新的要求。
为了更好地贯彻落实中央的指示精神，加强高等职业院校体育课程建设工作，提高体育课程教学质量
，促进高职院校学生的健康水平，我们编写了这本《高职体育与健康》教材。
本书紧紧围绕帮助学生树立“健康第一”的主题，将体育和健康有机地融合在一起，在介绍体育基本
知识和基本技能的基础上，力求处理好体育技能、健康知识、卫生保健、体育欣赏与提高学生综合能
力的关系，着重突出人文体育精神。
本书在编写中体现了以下特点：以学生发展为本，重在提高学生体能素质和体育技能；知识面广，针
对性强，既有理论知识的阐释，又有基本技能的介绍；为适应新疆地区高职院校体育教学的需求，将
反映新疆少数民族民俗的、具有较.大趣味性和可操作性的部分传统体育项目进行了改编、加工，传承
和发展了民族文化，拓展了学生的社会交往能力；本书的认知体系安排符合学生的认识规律，在内容
选择上尽量做到与中学体育教材的自然衔接，并在每一章的最后加入了相关网站的链接，有助于学生
利用网络资源进行知识探索并拓展视野。
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内容概要

本书紧紧围绕帮助学生树立“健康第一”的主题，将体育和健康有机地融合在一起，在介绍体育基本
知识和基本技能的基础上，力求处理好体育技能、健康知识、卫生保健、体育欣赏与提高学生综合能
力的关系，着重突出人文体育精神。
    、    本书可作为高职院校学生的参考用书，也可为从事相关工作或有兴趣者提供一些借鉴。
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章节摘录

插图：1.促进人体正常生长发育，提高人体的机能水平体育锻炼不仅能促进人体发育，使肌肉粗壮有
力、各关节更加灵活，还能使心肌发达，搏动有力；可以使呼吸系统功能大大提高；促使神经系统发
育，提高神经系统的灵活性。
2.体育锻炼可以全面发展人的体能体能是指人体各器官系统的功能在肌肉活动中表现出来的能力。
这些能力包括：身体素质，即力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等；身体基本活动能力，即走、跑、跳
、投、攀登、爬越、举重物等。
3.体育锻炼可以增强人体的适应能力人体的适应能力指人体在适应外界环境中所表现出的机能能力，
它包括对外界环境（如严寒、酷暑、风雨、雪、空气稀薄等）的适应能力和对疾病的抵抗能力。
4.体育锻炼提高人的心理调节能力现代社会激烈的竞争、快节奏的生活与工作方式以及层出不群的新
信息给人带来了无形的心理压力，而通过体育锻炼可以减小和转移心理压力。
同时，体育锻炼还可以增强人的意志品质，提高心理承受能力，催人奋发进取，培养团队意识，协调
人际关系，有利于排除各种不健康的心理因素，使人体与环境在和谐统一中变得轻松愉快，达到精神
健康的目的。
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编辑推荐

《高职体育与健康》：新编高等院校公共课类精品规划教材
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