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内容概要

本教材在编写上体现了“健康第一”的指导思想和以下几个鲜明的特点：
第一，体系新。
围绕着体育与健康这一问题进行阐述与分析。
本书上编为基础理论，下篇为运动实践。
学生学完本书后，可以懂得许多有关健康的知识，了解体育与健康的关系，掌握体育锻炼的方法。

第二，科学性强。
作为一本高校体育教材，我们以科学研究为依据，尽量避免空洞的说教，使理论的分析和解释言之有
理，论之有据。

第三，内容丰富。
全书参阅了国内外最新版本的高校公共体育教材，从中汲取了丰富的营养，并将先进的理论和方法融
汇其中，从而帮助学生更好地学习、掌握有关知识。

第四，应用性强。
全书注重理论联系实际，努力使学生学以致用，以助于学生了解自身的体能水平和健康状况，从而进
行科学锻炼，增进健康。

经审定，本书既可作为高等院校体育课程教材，又可作为大学生课外健身活动指导用书。
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