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前言

《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》明确指出：“健康体魄是青少年为祖
国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立‘健康第一’的指导思想，切实加强体育工作。
”为此，21世纪对人才的培养提出了更高的要求：要有健壮的体魄、高超的智能、良好的心理素质、
高尚的道德情操，而这四项中，健壮的体魄是基础，是根本。
所以，要树立健康第一的指导思想，加强学校的体育与健康教育工作，这对学生健康身心素质的形成
、高尚人格的形成都具有特别重要的意义。
本书以“健康为本”的思想为理念，根据教育部颁发的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》
精神，在教材内容的选择上，注重科学性、知识性、系统性、实用性、趣味性；在教材的体系上，将
体育、健康、健身知识有机地结合起来，是一部集体育与健康教育、健身、健美、休闲、娱乐、竞技
内容为一体的综合性教材，可为学生的终身健康提供理论指导和参考资源，注重理论联系实际，努力
使学生学以致用。
本书在编写过程中，参考了大量的体育专业方面的教材、论文和专著；引用了部分同行专家的论文和
专著；在出版过程中，得到了辽宁工程技术大学职业技术学院、沈阳体育学院、辽宁体育运动技术学
院、沈阳大学、辽宁省交通高等专科学校、天津冶金职业技术学院、石家庄职业技术学院、广东轻工
职业技术学院、武汉生物工程学院、吉林交通职业技术学院、阜新高等专科学校、沈阳农业大学高职
院、锦州铁路运输学校、辽宁石化职业技术学院等院校的热情支持和帮助，特别是北京交通大学出版
社的大力支持和帮助，在此一并表示诚挚的谢意。
本书由刘伟光、段家龙、王文芹担任主编，具体编写工作如下：第一～七章由刘伟光编写；第八～十
章由段家龙编写；第十一、十二章由王文芹编写。
全书最后由刘伟光统稿编定。
由于编者水平有限，书中难免有疏漏与错误之处，敬请广大师生不吝赐教。
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内容概要

　　《体育与健康终身教育教程（基础理论）》共两册，第一册为理论部分，第二册为实践部分。
第一册理论部分对“体育与健康终身教育”的基本知识、卫生保健、健康生活的知识进行了系统的阐
述；第二册实践部分对“体育与健康终身教育”的终身体育能力及健身方法进行了系统的阐述。
全书具有一定的创新性、时代性、可读性和广泛的应用性，通俗易懂，可为终身健康服务。
　　《体育与健康终身教育教程（基础理论）》可作为高职高专院校的体育教材，也可作为学生自主
地进行体育与健康学习、锻炼的指导性书籍。
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书籍目录

第一章 体育概论第一节 体育的概念及其构成体系一、体育概念的历史演变二、体育概念的构成体系
第二节 体育的产生与发展一、人类的需要与体育的产生．二、体育的形成与发展三、现代体育的发展
趋势第三节 体育的本质与功能一、体育的本质二、体育的功能第二章 健康概论第一节 健康的概述一
、健康的释义二、健康的标准第二节 亚健康的概述一、亚健康的概念二、亚健康的现状三、亚健康状
态产生的原因四、亚健康状态的运动与心理治疗五、亚健康状态自我测试与改善措施六、走出亚健康
的状态第三节 健康的影响因素一、生活方式二、时尚病三、生态失衡四、营养过剩五、缺乏运动六、
生活危险七、身心压力第三章 学校的体育与健康教育第一节 学校的体育教育一、学校体育教育的目
标二、学校体育教育的要求三、学校体育教育的任务四、实现学校体育教育目的任务的基本途径第二
节 学校的健康教育一、“健康第一”教育思想的提出二、“健康第一”教育思想的内涵三、学校健康
教育的目的与要求四、健康教育在我国的发展五、学校的体育与健康教育相结合第三节 体育与健康的
终身教育一、学校体育与健康终身教育的重要作用二、实现终身体育与健康教育的措施第四章 体育锻
炼与人体健康第一节 人体运动时常见的生理变化和反应一、人体运动时常见的生理变化二、运动过程
中人体机能状态的变化规律第二节 体育锻炼与身体健康一、体育锻炼对身体形态的作用二、体育锻炼
对身体机能的作用第三节 体育锻炼与心理健康一、体育锻炼可促进智力的发展二、体育锻炼可培养和
保持良好的情感体验三、体育锻炼可帮助确立良好的自我概念四、体育锻炼能促进性格、气质的形成
和发展五、体育锻炼能培养对自我、家庭、集体、社会的责任感六、体育锻炼对心理疾患的预防和治
疗第四节 体育锻炼与社会适应¨一、体育锻炼对人际关系的维护和促进二、对学生竞争意识和竞争心
态的促进三、体育能促进人与人的合作精神四、体育锻炼对健康生活方式的促进第五章 科学的身体锻
炼第一节 身体锻炼概述一、身体锻炼的概念二、身体锻炼的必要性三、身体锻炼的内容四、身体锻炼
的原则第二节 身体锻炼的基本方法一、身体锻炼的方法二、确定运动负荷的方法第三节 运动处方一
、运动处方的概念二、运动处方的分类三、运动处方的特点四、运动处方的基本内容五、实施运动处
方的原则六、运动处方的制定与实施七、健康运动处方的示例第四节 人体的不同发展时期与体育运动
一、儿童少年时期二、青年时期三、中年时期四、老年时期第六章 体育运动中的自我保健第一节 体
育运动与保健一、适宜运动的健身作用二、缺乏运动的危害三、适宜运动对预防某些疾病的作用四、
缺乏运动引起某些疾病的机制第二节 体育运动中的体育卫生一、重视准备活动和整理活动二、运动饮
食卫生三、运动环境卫生四、运动服装与器材卫生五、女子体育卫生第三节 体育运动性伤病的保健常
识一、运动中常见生理反应与运动性疾病二、运动损伤的预防与处理三、运动损伤的康复训练第七章 
科学的营养与健康第一节 人体所需的营养素一、糖(碳水化合物)二、脂类三、蛋白质四、维生素五、
无机盐六、食物纤维七、水第二节 平衡膳食与健康第五节 健康状况的综合评价一、测试项目二、各
项评价指标得分三、等级评定四、评分标准(仅列举大学生标准)第六节 健康状况的自我评价一、健康
自测表二、心理健康与身体健康的关系三、心理症状自评检测第十一章 传统养生第一节 中国传统养
生理论一、天人相应学说二、阴阳学说三、形神统一学说四、整体观学说第二节 中国传统养生方法一
、导引按摩二、情志调摄三、运动调摄四、饮食调理第三节 传统世俗养生法一、四时养生法二、生活
起居养生法第十二章 体育文化与欣赏第一节 体育文化一、体育文化概述二、校园体育文化第二节 体
育欣赏一、体育欣赏的作用二、体育欣赏的基本要求三、体育欣赏的视觉四、体育欣赏的心理要素五
、体育欣赏的分类第三节 奥林匹克运动一、奥林匹克运动概述二、奥林匹克运动会三、中国与奥林匹
克运动会参考文献
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章节摘录

插图：一、体育概念的历史演变  体育的概念是进行体育理性思考的基础，是构建体育理论的基石，
只有明晰了体育的概念，才能准确地把握体育的本质及其特有属性。
体育活动的历史悠久，但“体育”这一术语却是在近代才出现的，据史料记载，体育一词最早出现
在18世纪60年代的法国，在此之前，外国和中国都没有现代这样明确而较为完整的“体育”概念。
在人们对体育整体进行认识和研究所经历的探索过程中，对体育概念的描述这一问题一直备受人们的
关注。
从历史的发展中，可以追溯“体育”概念的变化轨迹。
（一）古希腊的“体育”概念古希腊是欧洲体育之源。
在古希腊的文献中，涉及体育内容的著作很多。
公元前10世纪的荷马史诗，公元前5世纪～前4世纪的教育家、思想家、哲学家，如苏格拉底、柏拉图
、亚里士多德等人的著作，对体育都有诸多论述，但是概括起来，有关体育的基本术语只有竞技
（athletics）、训练（training）、体操（gymnastics）等几个词。
这些术语中，“竞技”一词大约产生于古希腊的原始社会末期，公元前10世纪前后已被广泛使用；“
体操”一词产生于公元前6～前5世纪，当时古希腊已进入奴隶社会。
尽管在古希腊文献的原文中没有与今天的“体育”一词完全相对应的，但是，当时的“体操”一词的
意义，与今天的’“体育”一词的意义非常相近。
柏拉图认为，体操是“身体训练的理论和方法体系”，可以指一切健身运动或健身术，具有“体育健
身疗法”的意蕴，是健身运动的总称。
亚里士多德认为，教育大致可以分为四种，即读写、体操、音乐和绘画。
读写和绘画在生活中有许多用途，体操有助于培养人的勇敢精神，他认为，健康是基础，勇敢是品德
，所以应该优先开展体操。
他还说：“体操通常是借以培养勇毅的品德”，“体操有助健康并能增强战斗力量”。
由上述可知，古希腊时期的“体操”一词与今天所说的“体育”或“体育教育”（physicaleducation）
是同类概念。
古希腊体育基本术语在18世纪之前一直变化不大，原因是公元394年，古罗马统治了古希腊后，承袭了
古希腊文明；而在欧洲中世纪，由于禁欲主义的控制，人们不能从积极的方面去讨论自己身体的发育
；在一个相当漫长的历史时期，欧洲对体育的自觉认知或讨论，都不能与古希腊时期的繁荣相提并论
，因此，古希腊有关体育的基本术语经过千百年而无多大变化。
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编辑推荐

《体育与健康终身教育教程(基础理论)》：全国高职高专教育精品规划教材。
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