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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》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。
学校体育要树立健康第一的指导思想。
”本教材作为国家《体育与健康课程体系及其实施方法的研究》课题之一，秉承联合国教科文组织反
复强调的“学会求知（leaming to know）、学会做事（1eaming to do）、学会共处（1earning to live
together）、学会生存（1earning to be）”的教育理念，依据教育部新近颁布的全国高等学校和全国中
等职业学校《体育与健康》课程教学指导纲要的要求，结合职业教育的特点编写而成。
适用于五年制高等职业院校和中等职业学校学生用书。
全书满足了体育与健康课程规定学时的教学需要，给学生有更多的选择机会，给教师留有创造性工作
的空间。
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内容概要

《体育与健康》作为国家《体育与健康课程体系及其实施方法的研究》课题之一，秉承联合国教科文
组织反复强调的“学会求知（leaming to know）、学会做事（leaming to do）、学会共处（1earning to
live together）、学会生存（1earning to be）”的教育理念，依据教育部新近颁布的全国高等学校和全国
中等职业学校《体育与健康》课程教学指导纲要的要求，结合职业教育的特点编写而成。
适用于五年制高等职业院校和中等职业学校学生用书。
全书满足了体育与健康课程规定学时的教学需要，给学生有更多的选择机会，给教师留有创造性工作
的空间。
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书籍目录

理论篇第1章 体育与健康概述第l节 源远流长的体育第2节 健康是人类生存永恒的主题第3节 影响人类
健康的因素第4节 现代健康观念的发展趋势第2章 现代生活方式与体育锻炼第1节 现代生活方式对人类
的挑战第2节 体育锻炼与生活方式的改善第3节 现代社会对人类的要求第4节 体育锻炼对身体健康的益
处第3章 学会生存第1节 校园安全第2节 自然灾害与自救第3节 人为灾害与自救第4章 终身体育第l节 概
述第2节 学校体育是终身体育的基础第3节 终身体育学生阶段的特点第4节 体育锻炼与专业学习相结合
第5章 青少年健康与体育锻炼第1节 青少年的生理特征与体育锻炼第2节 青少年的心理特征与体育锻炼
第3节 体育锻炼对社会适应的影响第6章 体育锻炼中的运动卫生第1节 运动环境的卫生第2节 个人运动
卫生第3节 生活卫生与体育锻炼第4节 体育锻炼与自我监督第7章 运动损伤的预防和保健康复第l节 常
见运动损伤与处理第2节 运动损伤的预防第3节 保健康复第8章 学校体育课程第1节 学校体育课程的任
务和目标第2节 体育课第3节 课外体育锻炼第4节 课余体育训练第5节 学校体育竞赛第6节 小型体育竞赛
的组织第9章 运动中体能的科学锻炼第l节 体能第2节 身体素质的锻炼第3节 发展基本活动能力第4节 运
动处方和锻炼计划的制定第5节 体质与健康的评价实践篇第10章 运动中良好技能的形成第1节 魅力无
穷——篮球运动第2节 令人疯狂——足球运动第3节 隔网对抗——排球运动第4节 变幻莫测——乒乓球
运动第5节 妙趣横生——羽毛球运动第6节 绅士风度——网球运动第11章 运动中完善自我第l节 民族瑰
宝——武术运动第2节 更强更美——健美运动第3节 青春活力——健美操运动第4节 如鱼得水——游泳
运动第12章 运动中拓展能力第l节 时尚典雅——保龄球运动第2节 刺激趣味——轮滑运动第3节 挑战自
我——攀岩运动第4节 优美高雅——体育舞蹈第5节 挑战极限——铁人三项运动第6节 张扬个性——野
外生活训练第13章 奥林匹克运动第1节 古代奥林匹克运动第2节 现代奥林匹克运动第3节 奥林匹克精神
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章节摘录

插图：2.2.2心理健康人们对健康的理解有一个从传统到现代的转变过程。
通常，身体、生理上的不适，比如感冒发烧、头痛咳嗽、胸闷腹泻和牙齿疼痛等，会使我们明显地感
到自己得了病，觉得应该去找医生。
但心理上的不适，比如社会生活压力导致的精神紧张、焦虑、抑郁、孤独、悲观、精神空虚等，却常
常不会被认为也是不健康的表现。
祖国医学和现代医学研究表明，人作为一个整体，心理健康和身体的健康是不可分的。
从某种意义上说，心理因素对健康的影响甚至超过了生理因素。
许多身体上的疾病往往是由于心理因素引起的。
祖国中医认为，人的七情（情绪）波动过度和持续过久，可使阴阳失衡，气血不和，经络堵塞，肺腑
功能失调，从而引起疾病。
现代医学认为，心理情绪的异常变化如过分激动会使大脑皮层过于兴奋，从而导致神经系统和内分泌
系统紊乱，使人的循环系统、呼吸系统、免疫系统的机能失去平衡而导致疾病。
这也说明了心理健康与生理健康的联系。
生理学家巴甫洛夫指出：“一切顽固沉重的忧郁和焦虑足以给各种疾病大开方便之门。
”研究表明，在一切不利的条件下，对人威胁最大的莫过于不良的情绪和恶劣的心情。
对此，世界卫生组织提出了一个响亮的口号：“健康的一半是心理健康！
”什么是心理健康？
国内外的专家和学者对此已有非常深入的研究。
心理学家英格里斯认为：“心理健康是指持续的心理情况，当事者在那种情况下能进行良好的适应，
具有生命的活力，并能充分发挥其身心的潜能。
”社会学家玻肯认为：“心理健康就是合乎某一水准的社会行为，一方面为社会所接受，另一方面能
够为自身带来快乐。
”1946年第三届国际心理卫生会议指出，心理健康是指在身体、智能以及情绪上能够保持与他人的心
理不相矛盾，并将个人心境发展成为最佳的状态。
我们认为：心理健康是指心理发育正常，心理状态保持平衡，心理适应良好，心理潜能能够得到发挥
。
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编辑推荐

《体育与健康》：五年制高等职业教育教材。
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