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前言

为积极响应国家号召，贯彻落实《关于开展全国亿万学生阳光体育运动的通知》指出的“保证学生每
天锻炼一小时，掌握至少两项体育技能”的具体目标，推进学校体育教学改革的发展和精品教材的建
设，我们组织编写了本书。
在本书的编写过程中，本着高校大学生体育活动发展的总体思想，并结合高校发展的实际教学状况构
建理论内容，以认识人、体育为了人、体育塑造人、体育发展人、体育适应人、体育丰富人为框架展
开。
本书主要阐述了体育与健康知识；体育运动与社会教育；体育锻炼的原则、方法及运动处方的应用；
体育锻炼与身体健康；体育锻炼与心理健康；体育锻炼与运动损伤；疲劳的产生与消除；体育运动与
营养；中国传统养生保健；体质与大学生体质健康标准。
通过对这些体育基本理论知识的论述，充分体现体育科学发展观的基本思想，构建人本位的高校体育
理论教程，进而提高学生的体育文化素养。
根据体育学科的特点和不同的组织要素来安排本书内容顺序，呈现出分离、线性、层次及网状等多种
不同的内容结构。
本书的编写突出以高校学生的实用性为基础，并且在每章内容后配有思考题，以便学生课后练习和加
深理解。
书中如有不当之处，敬请读者予以批评指正。
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内容概要

本书是高等院校公共体育课程教材，共十章。
主要从普通高校的实际情况出发，深入浅出地阐述了体育与健康知识；体育运动与社会教育；体育锻
炼的原则、方法及运动处方的应用；体育锻炼与身体健康；体育锻炼与心理健康；体育锻炼与运动损
伤；疲劳的产生与消除；体育运动与营养；中国传统养生保健；体质与大学生体质健康标准。
在教材内容选择上突出了以育人为宗旨，以引发和强化学生的体育与健康意识，提高体育能力，增进
身心健康，养成锻炼身体的习惯为主线。
并吸取传统体育养生保健内容和国内外先进的体育理论与方法，突出以学生终身体育能力的培养和身
心健康为首位的思想。
同时重视教材内容体系的思想性、科学性、时代性和实用性，努力使之成为一部集体育、健康等内容
与方法为一体，具有一定特色的普通高等院校体育教育理论教材。
    全书脉络清楚，内容翔实，通俗易懂，可操作性强。
本书既可作为普通高等院校(含高职、高专、成人高校)的体育课程教材，又可作为大学生自我体育学
习、锻炼、评价的指导用书。
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章节摘录

插图：健康是人类生存和发展的最基本的条件，也是创造社会物质文明和精神文明的基础。
同时健康又是人类的丰厚资本，没有健康，就没有成功；没有健康，就没有收获，没有健康，就没有
发展⋯⋯人类的健康观念是随着社会的发展和生活水平的提高而不断变化的。
受到时间、地理、文化、社会等因素的影响，不同时代的人们对健康这一概念有着不同的理解。
过去，人们片面地把健康理解为“健康就是没有疾病，有病就不健康”；也有人认为“能吃能睡就是
健康”；还有人认为“身体虚弱、精神面貌不好就不健康”；1978年9月国际初级卫生保健大会发表的
《阿拉木图宣言》强调指出：“健康是基本人权，达到尽可能高的健康水平是世界范围内一项最重要
的社会性指标”，要求人们重视健康的价值，树立“人人为健康，健康为人人”的观念。
随着社会的进步、发展，健康已经发展成为一个多维概念，涉及身体、心理、社会适应和道德等方面
。
人类对健康的需要和认识是不断变化、不断更新的，概括起来可分为神灵医学模式、自然哲学医学模
式、生物医学模式、现代医学模式四个阶段。
在古代，人们认为生命系神所赐，患病是神的惩罚，保护健康和治疗疾病主要依赖于求神问卜，祈求
神灵对人的保佑，此阶段为神灵医学模式阶段。
随着生产力的提高，对于疾病与健康的认识也有了发展，如古希腊医学家希波克拉底（Hippocrates）
认为：“人体存在血液、黏液、黑疽、黄疽四种体液，如各体液配合正常，人就健康，配合不正常，
人就生病。
”我国传统医学的阴阳五行和内因、外因的病因学说，已将健康、疾病与人类生活环境相联系，凭经
验来调整人体内外环境的平衡，以达到治疗疾病保持健康的目的，这段时期为经验医学时期，称之为
自然哲学医学模式阶段。
到16世纪中叶，自然科学有了明显的进步，生物科学和医学有了重大发展，使人类有可能以生物学观
点来阐述生命现象，从器官和细胞角度来寻找组织损害或生物分子结构和生化代谢方面的变化，并逐
步探明生命过程中许多内在复杂的联系。
从这一角度来认识疾病与健康，对疾病作出诊断，提出治疗对策，此阶段为生物医学模式阶段。
它在人类与疾病作斗争以及指导、促进和保护人类健康的历史进程中发挥了重要的作用，做出了重大
贡献。
然而，生物医学模式是将人作为生物进行研究，在处理人体健康与疾病时，仅重视生物理化因素及躯
体疾患，常将人体结构及功能的完好程度作为衡量健康的唯一标准，而忽视了非生物因素对健康的重
要作用。
进入20世纪，特别是50年代以后，越来越多的研究表明，人的健康与疾病，不单纯受生物因素的影响
，即便是以生物因素为主的传染病，
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编辑推荐

《体育与健康》：普通高等教育公共体育类“十一五”规划教材。
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