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前　言

根据国家教育部制订的普通高中课程标准实验教科书 《体育与

健康教育》课程标准精神、结合本地区实际情况，我们组织部分具

有多年丰富体育理论与教学实践经验的教研人员结合当代社会与学

校体育的发展，编写了这套 《体育与健康教育》课本。

鉴于体育与健康课程的特殊性，编写本套课本时，我们结合新

世纪人才需求及中学生身心发育特点，以让学生从爱看、爱读、爱

想中获得丰富的体育与健康知识，增强体育锻炼的意识，更好地指

导体育实践为基本原则，试图以新的知识架构，集科学性、系统性、

新颖性、实用性于一体，将丰富的知识用以图为主，图文并茂的形

式，用亲切自然、生动活泼的语言向学生描述，使这套课本成为学

生的良师益友。

本次编写工作是一项新的尝试，如有不足之处，我们将根据广

大学生教师提出的意见进一步修改完善，以不断提高这套课本的

质量。

本书编写组
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体育与健康基础知识

一、体育锻炼的好处

（一）运动系统

　　运动系统包括骨骼、关节、肌肉三部分。

１．锻炼对骨骼的影响

骨骼里面有血管，锻炼能加快循环，营养充足有保证，骨骼生长更

坚硬。

２．锻炼对关节的影响

关节软骨和韧带，外面有肌肉覆盖，经带锻炼软骨硬，肌腱韧带就有劲，

活动伸展很自如，关节灵活又稳固。
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３．锻炼对肌肉的影响

肌肉里面血管细，平时多数都关闭，运动血

管都涨开，血液流动会加快，肌肉充分给营养，

粗壮结实有力量。

（二）呼吸系统

呼吸系统包括鼻、咽、气管、肺部

四部分，由于运动时加快呼吸，胸部范

围扩大，肺泡数量增加，从而增大了肺

活量。

运动增加耗氧量，

加快呼吸供给氧，

经常活动会变样，

肯定扩大肺活量。

表１－２　肺活量差异比较

单位：ｍｌ

年　龄 男　　生 女　　生

常锻炼 少活动 常锻炼 少活动

１１岁 ２１００　 １２９５　 ２１１７　 １８６７

１２岁 ２３７５　 ２１５０　 ２４９１　 １８８７

１３岁 ３１７０　 ２３９４　 ２４９７　 ２１５４

１４岁 ３１８７　 ２５６４

（三）心血管系统

心血管系统包括心脏和血管两部分。

锻炼对心血管的影响

心脏不断收缩扩张，血液营养送到各器官，
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锻炼时心跳加快，输出血液营养增加。

心脏搏动快又强，输出血液和营养，

经常运动不一样，心肌增大扩容量，

冠状动脉血管，管腔增大又柔软，

血液流动无阻挡，身强力壮健康。

（四）神经系统

神经系统包括中枢神经和周围神经两部分。

锻炼对神经系统的影响

大脑是个指挥部，各路神经是通路，

经常锻炼活动多，传动指挥就灵活。

提高大脑皮层功能，刺激反应迅速准确，

促进器官调节作用，活动更加协调灵活。

（五）免疫功能

免疫功能是由免疫器官、免疫细胞和免疫细胞

产物三部分组成。

运动对免疫功能的影响

经常锻炼体质好，免疫功能大提高，

３
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抗病防病有能力，身强力壮毛病少。

思考与体会

体育运动对人体哪些方面有影响？

二、身体长高的要素

身高是大家关心的问题。不论是谁，都想拥有一个高大健壮的身体。但

是事与愿违，通常人群中都存在着高矮之分。这是为什么呢？身体长高到底

与哪些因素有关呢？

（一）遗传

人的身高与遗传因素有关。但也不是绝对的。一个人的一生主要有三

个身高突增期，即胎儿、婴儿和青春期。我们要突破遗传，抓住青春期的

大好时机，为身体长高准备好适宜的条件，使自己在遗传的范围内长得更

高更好。

人体长高有三期，胎儿婴儿青春期，

紧紧抓住好时机，创造条件长身体。

（二）营养

青春期是人体长高的大好时机。在这个时期中人的各部分器官组织在

快速地生长发育，如果调理得当，对身体长高是很有帮助的。所以进入青

４
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春期的中学生一定要加强营养，特别是蛋白质和热量的摄入，因为蛋白质

和热量的摄入量充足，有助于促进人体的生长，从而增加最终身高。我们

每天应摄入一定数量的肉类 （如猪肉、牛肉、鸡鸭肉、鱼肉），蛋类和奶类

食品。此类食物中含有许多有助于身体长高的营养素，特别是锌元素，与

人体器官的生长发育、功能成熟有着密切关系，一旦缺乏就会出现生长落

后的状况。

人一进入青春期，各部组织都发育，

营养需要调理好，身体一定会长高。

（三）锻炼

运动对长骨两端有良好的刺激作用，从而促进长骨的增长。所以，持之

以恒地参加体育锻炼，有助于长骨的增长。在进行体育锻炼时，可选择跑跳

成分较多的锻炼项目，如跳高、跳远、篮球、排球、足球、跳绳、跑步、跳

橡皮筋等等。游泳虽在水中进行，但腿部强有力的屈伸动作和身体充分伸展

动作都有助于身高的增长。

跑跳动作有压力，

长骨两端受刺激，

经常锻炼效果好，

促进身体快长高。

（四）睡眠

睡眠不单纯是为了休息，而且与身心健康、身体长高都有着密切的关系。

人体在睡眠中会大量地分泌一种生长激素，特别是夜间更多。生长激素是一

种促进人体生长发育的重要因素，对人体长高有着重要的作用，特别在青春

期尤为重要。

中学生每日的睡眠时间应以９小时为宜。

学习、活动太疲劳，

晚间一定要睡好，

九个小时要睡足，

促进分泌生长素。

５
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除上述四个方面因素外，在日常生活中还应该讲究卫生，预防疾病，保

持乐观向上的情绪。让我们从现在起就努力去做吧！

思考与体会

怎样做才能使自己长得更高？

三、运动环境的选择

运动环境直接影响运动情绪和运动效果。所以选择运动环境时，第一要

考虑的是是否符合安全、卫生的要求。不要到空气污浊、交通拥挤、噪声大

的地方去锻炼。最理想的是操场、公园、草地、河边、树林等环境优雅，空

气新鲜且又安全的地方；第二要根据运动项目的特点，选择有利于该项运动

开展，适于提高运动情绪和运动效果的环境。

（一）运动环境的选择

１．跑步

场地平整较优良，操场跑道最理想。
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公园河边人行道，空气新鲜行人少。

如果不得已到马路上跑的话，也要选

择在人车稀少的时间，靠人行道右边进行，

并要穿颜色鲜艳的服装，避免穿越马路，

以防交通事故。

２．自行车

骑车路线要平坦，

少坡少弯少沟坎，

林荫大道可以去，

景色优美出成绩。

３．体操武术

体操武术占地少，庭院河边都可搞，

公园林间空地上，幽静环境最适当。

４．跳绳、踢毽、羽毛球

玩跳绳、踢踢毽，场地要求较随便。

羽毛球打对抗，选在平坦空地上。

５．艺术体操、健美操

艺术体操健美操，

动作要求比较高，

最好选在草地上，

７
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柔软舒适较恰当。

６．游泳

游泳要到游泳馆，

或者人工游泳场，

不到水深水急江河去，

不到不洁水池里，

游泳不要单独去，

空腹饱食不下水，

身体不适不游泳，

遇到危险要呼救。

７．滑冰

冰面要求无裂纹，

安全就要合标准，

冰鞋一定挑选好，

小心受阻被摔倒。

８．根据不同季节气候变化，选择运动环境

夏天凉爽通风地，避免炎热伤身体。

冬天寒冷要注意，早晨锻炼防雾气。

（二）测验

请在下列问题中选择正确答案

１．运动场地的修建应选择在（　）

Ａ．地势开阔、阳光充足、空气新鲜地段

Ｂ．热闹、繁华的闹市区

Ｃ．靠近工厂区

２．理想的运动环境最好是在（　）

Ａ．树林或河边平坦的空地

Ｂ．空气潮湿的洼地

Ｃ．无人到达的偏僻地方

３．足球练习的适合场所应设在（　）

８
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Ａ．自己家的庭院里

Ｂ．宁静的树林或河边

Ｃ．操场上

４．远足的目的地最好选择在（　）

Ａ．城中商厦，旅行、购物一举两得

Ｂ．工矿企业

Ｃ．山野农村、自然景点

５．从卫生安全的角度选择游泳的最佳水域（　）

Ａ．人工游泳池、馆

Ｂ．乡村自然河流

Ｃ．海滨浴场

６．晨跑练习的首选地方是（　）

Ａ．乡间小路

Ｂ．马路边上

Ｃ．树林通道、空地

７．安全登山路线应选择的山坡是（　）

Ａ．有路且较平坦

Ｂ．树多而草深

Ｃ．坡陡且无现成的路

生活小常识

制止打呃的方法

①用鼻子闻一下胡椒粉，打一个喷嚏，呃逆即止。

②用两汤匙醋一汤匙白糖，做成糖醋汁饮下，呃逆消失。

③吞食一匙砂糖，然后饮水缓缓送下，可反复多次。

④含一口冷水在嘴里，用鼻子深吸一口气，憋住，把脸仰起来，然后使

吸入的气体全部呼出后，将水吐出，如此数次，呃逆自停。

⑤找一僻静无人处，傻笑或唱歌、唱戏，除吸气外不得中断，坚持１～２

分钟，呃逆自停。

⑥连续喝一阵水，可制止打呃。

９
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⑦将装满白糖的勺子置于口腔内，压住舌部，然后整口吞服，即可制止

打呃。

思考与体会

联系实际，你平时锻炼是怎样选择环境的？

０１
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体育运动实践

一、田径

（一）耐久跑

　　耐久跑是周期性耐力项目，既要坚持一定的跑速又要跑得持久。

特点：动作比较轻松自然，跑速均匀，动作的用力程度都相对较小，呼

吸和步伐配合协调，以减少不必要的体力消耗，达到跑得持久的目的。

动作要领

注意步伐和呼吸，两步呼，两步吸，动作协调又统一，意志坚定跑

到底。

天天练习

练习１　定时跑６～８分钟

方法　以匀速为主，但要跑到新规定的时间，由于同学的基础各有差异，

所跑时间和距离可参见下表。

性别 女 男

差别 中 良 优 中 良 优

距离 １０００ｍ
１０００～

１０５０ｍ

１０５０～

１１５０ｍ
１１５０ｍ

１１５０～

１３００ｍ

１３００ｍ

以上

１１
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　　练习２　１′３０或２′跳短绳

这是一项发展耐力的项目，它不受场地大小的限制，室内外皆可

进行。

注意

选择场地需平坦，摇绳要有节奏感。

脚掌着地要轻快，跳完以后深呼吸。

练习３　跑走交替１２００～１６００ｍ

方法　跑１５０ｍ，大步快走５０ｍ或跑３００ｍ，大步快走１００ｍ。

跑速在开始阶段不宜太快，随着耐力素质的提高，可逐步增加速度和

距离。

跑１５０ｍ　　　　　　　　　　　走５０ｍ　　　　　　　　　　　　跑１５０ｍ

２１

　体育与健身　高一下册



（二）合作跑

合作跑是指二人以上合作进行跑的

方法，由于形式不同，技术要求也不尽

相同，但共同特点是要求同伴间协调配

合，在合作中获得最快速度。

练习要领

多人一起合作跑，

同伴需要配合好，

动作衔接要熟练，

齐心协力不能变。

边学边练

往返接力跑

迎面接力跑

３１

体育运动实践　

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


