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前言

在人类历史的舞台上，体育扮演着重要角色，特别是进入21世纪，体育事业蓬勃发展，与经济、政治
、文化的关联度越来越大。
健康的身体作为学习知识、锻炼能力、参加生产和提高道德精神的载体，其先决地位更为突出。
同样，作为教育的重要组成部分，体育对健康身体的塑造所起的作用也更为重要。
正是在这样的背景下，我们根据《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》和第
四次全国职业教育工作会议的精神，组织有关专家和一线教师编写了本教材。
在教材编写的过程中，我们坚持贯彻“健康第一”的指导思想，以育人为宗旨，以学生为主体，重视
学习方法的培养，注意提高学生自主学练、合作学练的能力，使学生全面发展。
在教材结构设计和内容的选编上，力求突出学生的主体地位，努力适应中等职业技术教育阶段学生学
习和今后工作、生活的需要；在文字表达上，力求深入浅出，简明扼要，在学练方法的选择上，力求
简单易行、扎实有效。
纵观本书，大致有以下一些特点：1.融入健康教育的内容。
健康是人类文明的象征，是事业成功的基石，是为祖国和人民服务的基本前提，也是提高中华民族素
质的基础。
教材提倡学生为自己美好的职业生涯和人生，把健康第一的思想落实到实际行动中——在操场上，在
阳光下，在大自然的环抱中，自觉地投入体育与健康的学习和锻炼中去。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

内容概要

本书是“全国中等职业技术学校通用教材”之一，该书高度重视职业教育中体育职业性的特征，通过
使用体育的形式、手段和方法，最大限度地保证生产实践活动所必要的机能，让运动能力得到发展和
完善，从而提高职业教育的教学效果。
书中还配有“知识窗”、“你知道吗？
”、“明星介绍”、“练一练”等栏目，以激发学生的学习兴趣，培养学生规律性锻炼的习惯和兴趣
，以及传授学生科学的锻炼方法。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

书籍目录

前言理论篇  1 体质与健康  2 生命在于运动  3 职业劳动与体育锻炼  4 运动中常见的生理反应及处理  5 
常见运动损伤的预防与处理  6 体育运动中的误区  7 终身体育  8 体育锻炼促进戒烟  9 奥林匹克运动简介
 10 体育竞赛欣赏实践篇　第一章  田径  　第一节  田径运动概述  　第二节  跑  　第三节  跳跃  　第四
节  投掷　第二章  篮球  　第一节  篮球运动概述  　第二节  篮球基本技术  　第三节  篮球基本战术  　
第四节  篮球竞赛规则简介　第三章  足球  　第一节  足球运动概述  　第二节  足球基本技术  　第三节  
足球基本战术  　第四节  足球竞赛规则简介　第四章  排球  　第一节  排球运动概述  　第二节  排球基
本技术  　第三节  排球基本战术  　第四节  排球竞赛规则简介　第五章  乒乓球  　第一节  乒乓球运动
概述  　第二节  乒乓球基本技术  　第三节  乒乓球基本战术  　第四节  乒乓球竞赛规则简介　第六章  
羽毛球  　第一节  羽毛球运动概述  　第二节  羽毛球基本技术  　第三节  羽毛球基本战术  　第四节  羽
毛球竞赛规则简介　第七章  体操  　第一节  体操运动概述  　第二节  基本体操  　第三节  技巧运动  　
第四节  双杠  　第五节  单杠  　第六节  支撑跳跃　第八章  武术  　第一节  武术运动概述  　第二节  基
本功和基本动作  　第三节  长拳  　第四节  太极拳  　第五节  散手  　第六节  女子防身术　第九章  游
泳  　第一节  游泳运动概述  　第二节  熟悉水性  　第三节  游泳的呼吸  　第四节  蛙泳  　第五节  爬泳 
　第六节  仰泳  　第七节  蝶泳　第十章  形体训练  　第一节  形体训练概述  　第二节  形体基本姿态训
练  　第三节  形体基本素质训练  　第四节  健身健美训练附录一  国家学生体质健康标准附录二  《国
家学生体质健康标准》实施办法

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

章节摘录

插图：2.2.5 运动能提高机体的免疫力经常运动可促进身体的新陈代谢，强化人体的免疫系统，增强肌
体的抗病能力，使各种疾病的发病率下降，降低感冒、扁桃体炎、咽炎、气管炎、肺炎、肺心病、癌
症等各种疾病的发病机会。
有研究表明，经常从事体育锻炼的人患病率要比不锻炼的人低60％。
2.2.6 运动使体态更健美现在人们普遍吃得好、动得少，热量进多出少，难免会有越来越多的脂肪堆积
体内，使身体肥胖、体重增加。
运动可增加能量消耗，促进体内脂肪代谢，从而减掉身体多余的脂肪。
运动是迄今为止最自然、最健康、最有效的美容塑身方式。
运动能促进皮肤的血液循环，改善皮肤的营养，防皱减皱，提高皮肤的抗病能力，防止皮肤的衰老。
运动促进肌体的代谢功能，使组织细胞活力增强，内分泌激素增加，从而使颜面、皮肤得到滋养，容
颜红润，肌肤柔润而富有弹性。
2.2.7 运动能健脑大脑是人体的“最高指挥部”。
运动促进了血液循环和呼吸，脑细胞可以得到更多的氧气和营养物质的供应，使代谢加速，使脑的活
动越来越灵敏。
运动是在大脑指挥下进行的肌体活动，同时大脑又接受来自肌肉、关节的神经末梢感受器对刺激的反
应信号的输入，这样，运动就增强了大脑皮层的兴奋和抑制过程。
经常参加体育锻炼，大脑皮层神经过程的兴奋性、均衡性和灵活性提高，对体外刺激的反应更加迅速
、准确，大脑的分析综合能力加强，就可以改善中枢神经系统的整体机能。
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编辑推荐

《体育与健康》在编写的过程中，我们坚持贯彻“健康第一”的指导思想，以育人为宗旨，以学生为
主体，重视学习方法的培养，注意提高学生自主学练、合作学练的能力，使学生全面发展。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


