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前言

同学们，体育与健康课程，是一门将体育的方法用于提高学生体质与身体健康为主要目的的课程。
对每个在校就读的中等职业学校的学生来说，健康的身体既是同学们精力充沛地学习之本，也是将来
就业和幸福生活之本。
促进青少年的体质和健康水平还是建立和谐社会、提高人民生活水平、全面完备劳动者素质的具体途
径。
体育与健康课程就是实现这一目标的具体课程。
作为一本国家规划的中等职业学校《体育与健康》教材，本书根据2009年教育部新颁《中等职业学校
体育与健康教学指导纲要》而编写。
为较好地适应同学们的学习，本书编写时注意了下面几个方面：1．以服务中职教育为本。
在教材的每章中，我们尽可能地挖掘项目与职业的对应关系。
希望通过我们的提示，同学们在课外体育锻炼时，能够晓知于理地参与到朝气蓬勃的体育活动中去。
考虑到为同学们所用，有关体育与健康的知识以够用为度，练习方法尽可能地简单实用，既有单人的
，也有小组形式开展的，冀望大多数练习方法适合同学们在课外也能用来练习。
2．主项鲜明，兼顾同学们的学校生活。
在教材内容的选择上，以那些对人体发展影响大、易普及、便于开展，并能用于终身身体锻炼的项目
为主；同时我们也考虑到同学们业余活动的需要，用少许篇幅介绍了比赛的技巧，希望在小组、班级
、校际比赛交流中为同学们所用，并从各种形式的竞赛中，体验和发现体育运动的无限魅力。
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内容概要

本书根据2009年教育部新颁《中等职业学校体育与健康教学指导纲要》而编写。
本书分为两部分：基础模块和拓展模块，其基础模板内容包括健康教育专题讲座、田径运动、体操运
动、足球、篮球、排球；拓展模块A内容包括体育舞蹈、街舞、健美操、保健操、瑜伽、乒乓球、羽
毛球、网球；拓展模块B内容包括游泳与水上救护、野外运动、民族民间传统体育项目。
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山地户外运动  11 民族、民间传统体育运动
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章节摘录

插图：第Ⅰ部分 基础模块1 健康教育专题讲座1.2 营养、膳食与身体健康营养素是指食物中可给人体提
供能量、机体构成成分和组织修复以及生理调节功能的化学成分。
凡是能维持人体健康以及提供生长、发育和劳动所需要的各种物质均称为营养素。
人体所必需的营养素有蛋白质、油脂、糖（碳水化合物）、无机盐（矿物质）、维生素、水、食物纤
维等6类。
合理膳食是指一日三餐所提供的营养必须满足人体的生长、发育和各种生理、体力活动的需要。
膳食的合理搭配对于平衡营养、保持身体健康有着重要意义。
在体育运动中，不同的项目对于营养素的要求是有差别的，了解不同的项目对营养的需求有助于提高
锻炼效果，避免因锻炼造成的营养不足。
1.2.1 各种营养素的作用·蛋白质是维持生命不可缺少的物质。
人体组织、器官由细胞构成，细胞结构的主要成分为蛋白质。
肉、蛋、奶、豆类含丰富优质蛋白质，是每日必须摄人的。
同时应注意：①搭配的原则。
如动、植物食品的搭配；多品种食物的搭配。
②不过量提供的原则。
过多会影响蛋白质正常功能的发挥，造成蛋白质消耗，影响体内氮平衡。
③不过少提供的原则。
蛋白质提供过少明显影响身体生长发育的速度，生化反应下降，抗病能力下降，甚至导致营养不良。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

编辑推荐

《体育与健康(南方版)》为中等职业教育课程改革国家规划教材之一。
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