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内容概要

本书以“全国普通高校体育课程教学指导纲要”为依据，以教育性、知识性、健康性、兴趣性、发展
性为编写的基本原则，吸取了近年体育学科研究成果，介绍体育的基础理论、体育的基础实践。
教材结构体系注意到当前全国基础课程改革赋予大学体育课程的转变体育教育观念，推进素质教育，
提高学生身心健康水平，培养适应现代化建设的新型人才的重任。
注意到大学生对健身、健康性锻炼和专项、竞技性训练的实际需要，教材涵盖普通高等学校体育课及
课外延伸的所需内容，同时满足学生“三自主”选课和有运动特长的学生以及部分身体异常学生的需
要。
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章节摘录

插图：值得注意的是，健康的五个要素相互联系，相互影响，例如，身体不健康会导致情绪不健康，
心理不健康会导致身体，情绪和智力的不健康。
因此，只有每一个健康要素平衡地发展，人们才能真正健康，才能幸福地生活。
1.1.2 衡量健康的标准世界卫生组织在给健康下定义时并未给出量化的标准，由于发展时期、地域、种
族、年龄段、性别、职业等因素的不同，衡量健康的具体标准也会有所不同。
所以说，健康没有一个确切的概念和具体的指标，它只能是对一个个体在不同时间和空间的状态的描
述。
可见，衡量健康的标准是很广泛的。
近年来，为了便于普及健康知识，世界卫生组织提出了衡量人体健康的10条标准。
（1）精力充沛，能从容应付日常生活和工作；（2）处事乐观，态度积极，乐于承担责任；（3）善于
休息，睡眠质量好；（4）应变能力强，能适应各种环境的变化；（5）对一般感冒等传染性疾病具有
一定的抵抗力；（6）体型匀称，体重适当，身体各部分比例协调；（7）眼睛明亮，思维反应敏捷；
（8）牙齿清洁，无损伤，无病痛，齿龈无出血；（9）头发光泽，无头屑；（10）走路轻松，肌肉、
皮肤富有弹性。
人们在日常生活中也形成了一些关于健康的标准，实际上是对世界卫生组织提出的标准的延伸。
（1）胃口好，进餐适量，不挑剔食物，内脏功能正常；（2）排泄顺畅，胃肠功能良好；（3）能很快
入睡，且睡眠程度深，醒后精神饱满，头脑清醒；（4）语言表达正确，说话流利。
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编辑推荐

《新编大学体育与健康教程》：普通高等教育“十一五”规划教材
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