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前言

　　为了适应21世纪中等职业教育的发展需要，根据中华人民共和国教育部于2009年1月6日颁发的《
中等职业学校体育与健康教学指导纲要》的精神，我们组织编写了本教材，以期满足新形势下中等职
业教育的教育教学改革需要。
　　本教材的教学目标是：　　（1）培养学生积极参与体育运动的意识，学会制订和实施简单的个
人锻炼计划，能够自我评价体育锻炼效果，并养成终身从事体育锻炼的意识和习惯。
　　（2）引导学生按照《国家学生体质健康标准》要求，积极参加学校组织的各项体育活动，提高
学生以耐力、力量、速度等为主的基本体能素质。
　　（3）引导学生基本掌握两项以上体育技能，不断提高运动能力，形成自己的运动爱好和专长，
有能力参加班级、校际和更高级别的体育运动比赛。
　　（4）引导学生树立“健康第一”的指导思想，学习体育健康相关知识，懂得营养、环境和生活
方式对身体健康的影响，养成健康向上的生活方式，培养科学规范的体育运动方法，学会用养生保健
的方法改善身体健康，懂得紧急处置运动创伤的简单方法，加强安全教育。
　　（5）培养学生良好的情绪自控能力，通过体育锻炼培养坚强的意志、提高抗挫折能力和乐观向
上的精神品质、缓解性格差异导致的心理冲突，培养健康的人格。
　　（6）引导学生积极参与集体性体育活动，学会与同学和谐相处、团结合作。
培养“竞争、团结、友谊、合作”的精神，提高协调与沟通能力。
　　（7）拓展职业素质，能够根据未来职业工作的特点，学习与职业生涯相关的体育运动项目，认
识体育对提高就业和创业能力的价值，提高自已的综合职业素质。
　　本教材具有以下特点：第一，在内容上尽量做到系统、全面，充实新知识、新的体育运动项目及
新理念，简化过多的理论介绍；第二，突出中等职业教育特点，树立“健康第一”思想，增强学生体
育技能和方法的培养，兼顾学生个人身体素质、个性爱好和潜能开发需要，培养学生终身从事体育锻
炼的意识；第三，文字叙述精炼，通俗易懂，提纲挈领，图解形象直观；第四，每章配备了精选的综
合练习题，帮助学生复习和巩固所学内容。
　　本教材建议总课时为144学时，主要面向中等职业学校（除师范、体育、艺术类学校的相关专业）
学生。
此外，还可作为职工培训及技工学校用教材。
　　本教材主编：王英杰、章春筱；副主编：王晋泰、雷强。
全书由王英杰拟定编写提纲并统稿。
第一单元和第二单元由耿莺编写；第三单元由陶平编写；第四单元由王晋泰编写；第五单元由雷强编
写；第六单元由王雪婷和王金宣编写；第七单元和第八单元由章春筱编写；第九单元由张志刚和崔勇
前编写；第十单元由裴国丽编写。
　　本教材由杜力任主审，最后由《体育与健康》教材编写组审定通过。
　　由于编写时间及编者水平有限，书中难免有错误和不妥之处，恳请广大读者批评指正。
本教材在编写过程中参考了大量的文献资料，在此向文献资料的作者致以诚挚的谢意。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

内容概要

本教材根据中华人民共和国教育部于2009年1月6日颁发的《中等职业学校体育与健康教学指导纲要》
的精神，为了适应21世纪中等职业教育的发展、满足新形势下中等职业教育教学改革需要编写而成。
全书共10个单元，内容涉及体育与健康基础知识、奥林匹克运动基础知识、体育运动卫生、田径运动
、球类运动、游泳、体操、武术、休闲体育运动简介、野外生存技巧与体验等内容。
    本教材具有以下特点：第一，充实新知识、新的体育运动项目及新理念，简化过多的理论介绍；第
二，突出中等职业教育特点，树立“健康第一”指导思想，增强学生体育技能和方法的培养，兼顾学
生个人身体素质及个性爱好需要，培养学生终身从事体育锻炼的意识；第三，文字叙述精炼，通俗易
懂，提纲挈领，图解形象直观；第四，每单元均配备了综合练习，帮助学生复习和巩固所学内容。
    本教材适用于中等职业学校（除师范、体育、艺术类学校的相关专业）的学生。
此外，还可以作为职工培训及技工学校体育课程教材。
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章节摘录

　　第一单元 体育与健康基础知识　　体育从广义上讲是体育运动，是指人们根据生产和生活的需要
，遵循人体的生长发育规律和身体活动规律，以身体锻炼为基本手段，并结合日光、空气、水等自然
因素和卫生保健措施，达到发展身体，增强体质，调节精神，增进健康，提高运动技术水平，以及丰
富社会文化和娱乐生活为目的的一种有意识的身体活动和社会活动。
体育是发展人的身体、增强人的体质、培养人形成良好心理素质的有效方法。
体育是全面推进素质教育和实施全民健身计划目标和任务的基本途径，也是实现学校体育教学目的和
任务的基本途径之一。
　　模块一 体育与健康课程简介　　体育与健康课程是中等职业教育的重要组成部分，它与德育、智
育、美育等共同构成了中等职业教育的总体。
对我们来说，只要讲究科学的体育运动方法，选择有效的运动内容，安排可行的运动计划，体育运动
强度适当，都会对人体产生积极的影响，使人体的结构和机能得到改善和提高，达到增强体质和增进
健康的目的。
可以说，体育在现代社会中具有重要的地位和作用，它担负着维护健康的重要使命。
　　一、体育的产生和发展　　人类进化历史表明，体育是随着人类社会的发展而发展起来的。
在漫长的原始社会时期，人们为了生存，必须具备一定的生产和生活本领，而这些本领的产生多与人
体的发育和生长有关。
为了满足人们从事劳动的需要，人必须运动，如走、跑、跳跃、游泳、攀、爬、划舟等活动，这些活
动已经成为人们在生产和生活中必不可少的技能。
通过这些运动，人们提高了承受能力，挖掘了个人潜力，并在这种意识的指导下，按照人与社会的生
存和劳动需要，逐步过渡到满足人们娱乐、享受和人的全面发展，以及社会进步的需要方面，而且这
些运动技能与特征便逐步演变为早期的体育形态（见图1-1）。
　　⋯⋯
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