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前言

为更好地落实中共中央、国务院《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》以及教育部《关于全
面提高高等职业教育教学质量的若干意见》（教育[2006]16号）的指示精神，加强高职高专院校体育
教材建设，我们编写了《体育》这本教材，力求满足不同性别、不同体质以及将来从事不同职业的学
生的需求，体现高职高专院校办学特征，突出学生的个性发展和能力培养，成为学生在校学习体育和
终身体育锻炼的指导性用书。
本教材的理论篇力求“以人为本”、简明通俗；实践篇力求易学易练，实用性、趣味性强；拓展篇突
出时代性、职业性，涵盖面广。
主要特点如下。
1.思想性强。
本教材突出“健康第一”思想，本着“以人为本”理念，围绕体育与健康的关系、营养、医疗保健等
进行阐述，使学生充分认识到体育锻炼的益处和重要性。
2.实用性强。
针对高职高专院校职业岗位对身体素质的卖际需求，对学生不同职业体能训练进行详细介绍。
同时也强化职场的“工学结合”，教会学生因地制宜，就地取材，利用身边的设施进行健身活动。
3.结构合理。
内容丰富、全面、恰当，符合学生的认知规律，便于学生课外自主练习。
4.版式新颖。
本教材版式活泼，图文并茂，通俗易懂。
本教材由孙雄华教授担任主编，编写成员主要来自全国各地高职高专和本科院校教学一线长期从事体
育教学工作的教师，为本教材如期完成注入了心血。
书稿编写过程中得到了参编院校的大力支持；曾白琳审阅了全稿，并提出了宝贵意见，在此一并致以
衷心感谢。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<体育>>

内容概要

本书突出学校教育“健康第一”的指导思想，适应职业教育转型时期改革的需要，融生理与心理健康
教育于一体，着力培养学生体育与健康意识，增进其身心全面发展，使之养成终身体育锻炼的良好习
惯。
     全书分上、中、下三篇，即理论篇、实践篇、拓展篇，主要介绍了体育教学中占有极高比重的田径
运动、球类运动、武术运动、形体运动、游泳运动、休闲运动、跆拳道。
本书图文并茂，针对性强，目标明确，具有观念开拓创新、内容丰富多彩、方法简便易学、实用性强
的特征。
书稿以图片形式表现动作套路，采用全彩印刷，图片精美，效果直观。
     本书既适用于高职高专院校、成人高校、民办高校及本科院校举办的二级学院公共体育课的教学，
也可供五年制高职、中职和中专教学使用，又可作为体育爱好者的自学指导用书。
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章节摘录

插图：上篇 理论篇第一章 体育与健康第一节 健康概述有言道：金子可以“千金散尽还复来”，而健
康却是“一江春水向东流”。
在人类历史长河中，健康从古至今都是人们最为关注的重要问题。
一个人从出生、生长发育、成年到衰弱的七十年（平均期望寿命）时光里，生命的轨迹逐渐由兴到衰
、由强到弱，这是人类不可抗拒的自然规律。
这其中，健康状况的好坏影响人的一生。
一、现代健康观1.健康的概念世界卫生组织（WH）提出：健康的概念，不仅仅是指没有疾病，而且
还包括了良好的心理状态和社会适应能力。
通俗地讲，一个人的健康，应是拥有宽阔的胸怀，养成一种活泼、热情、开朗、合群的性格；健康应
是有规律的生活和合理的饮食习惯，并选择最适合自己身体的锻炼方法；健康应是有调节身心不向任
何压力低头的意志以及正确对待疾病的态度等。
2.健康的标准（1）“五快三良好”检查标准WHO就人体健康问题提出了几项既易记忆、又易理解的
新标准，这几项标准包含了人体生理健康标志和心理精神健康标志，即“五快三良好”标准。
①“五快”指生理健康。
一是吃得快：指胃口好、不挑食、吃得迅速，表明内脏功能正常。
二是便得快：指上卫生间时能很快排通大小便，表明肠胃功能良好。
三是睡得快：指上床即能熟睡、深睡，醒来时精神饱满、头脑清晰，表明中枢神经系统的兴奋抑制功
能协调，且内脏不受任何病理信息的干扰。
四是说得快：指语言表达准确、清晰流利，表明思维清楚而敏捷、反应良好，心肝功能正常。
五是走得快：指行动自如，且转动敏捷，因为人的疾病和衰弱往往从下肢开始。
②“三良好”指心理健康。
一是良好的个性：指性格温和，意志坚强，感情丰富，胸怀坦荡，心境达观，不为烦恼、痛苦、伤感
所左右。
二是良好的处事能力：指沉浮自如，客观观察问题，具有自我控制能力而能适应复杂的社会环境，对
事物的变迁保持良好的情绪，常有知足感。
三是良好的人际关系：指待人宽和，不过分计较小事，能助人为乐、与人为善。
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编辑推荐

《体育》：高职高专“十一五”规划教材，农林牧渔系列。
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