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再版说明

《小学体育与健康教育》丛书根据体育与健康课

程标准的精神和要求以及小学生的身心发展特征，全

面理解新的课程理念、课程性质和课程价值编写而

成。自出版以来深受小学生喜欢，被广大读者称为富

有特色的课外阅读图书。

此次再版，我们主要针对存在的问题进行修改，

做到量体裁衣，满足读者需求。

限于时间与编写水平，本丛书难免存在不足之

处，欢迎广大读者提出宝贵意见。

编　者



书书书

前　言

随着素质教育改革的深化和课程改革的深入，“体育教

育”也改成了“体育与健康教育”，把广大学校体育教育的功能

明确定位于学生的健康发展。新课程标准的实施，正是带动

学校体育卫生概念与功能的转变，原有单纯只注重增强体质

和提高竞技水平的方法已不能适应新时代的要求，更不能激

发和满足全体学生参与体育和健身活动的需求。现代体育教

育应立足于健康、公平与合作、环境、竞技与娱乐四个领域的

教学。体育教育的目的是让学生接受身体健康教育，使学生

在体育活动过程中享受体育的乐趣，增强体质，促进健康，掌

握科学的锻炼理论与方法，为自身的发展打下坚实的基础。

改革开放使中国体育与世界体育实现了全方位的交流和

融合，２００８年北京奥运会即将举行，全民健身运动如火如荼，

中国体育在世界体育之林所取得的辉煌成果，极大地激发了

广大青少年学生参与体育运动的热情。２１世纪体育教育的

特点，既要满足广大学生身心发展过程的需要，体现体育教育
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“时代性、多样性、健康性、终身性”的特点，还要满足广大学生

对体育活动的兴趣与爱好的要求。

体育教育要体现健康教育。体育教育必须树立“健康第

一”的指导思想，通过体育文化知识的传播，提高学生对体育

的认知，加强学生对人的生命过程和身体活动过程中各个不

同阶段特点的全面了解。为学生能科学地、自觉地、主动地锻

炼与维护健康提供理论和实践指导。

体育教育要树立全面的健康观，将体育与健康教育真正

落到实处。在实际教学中，加强体育健康理念知识的传授，使

学生掌握必要的体育健康理论知识，做到“懂体育、爱体育、学

体育、会体育”。

２１世纪的体育，将作为健身、享受、娱乐融进人们的生

活。少年儿童的健康成长关系到国家的富强和民族的昌盛，

要发动全社会关心他们的体质和健康。各级各类学校要全面

贯彻党的教育方针，努力做好学校体育与健康教育工作，提高

小学生的整体素质，为更好地适应社会主义现代化建设的需

要打下良好的基础。

编　者
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第一章　体质健康概述

第一节　体质与健康

我们需要体育，这是因为体育能够增强我们的

体质，充实我们的生活，对我们的身心健康发展大

有好处。我们要想理解健康教育的目的，首先就要

比较全面的了解体质和健康的概念，还有体质与健

康的评价指标，以及影响我们体质与健康有哪些因

素等。只有这样，我们才能够科学和合理地制定体

质与健康的评价指标体系，并能合理地运用其中各
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种因素的影响，才能达到我们要增强体质、增进健

康的目的。健康的概念我们在《健康与亚健康》一

书中，已经有了详细的讲解，相信同学们已经了解

得很透彻，在这里就不做介绍了，下面我们来了解

体质的概念以及体质与健康的关系。

一、体质的概念

我们通常说的体质指的就是人体的质量。它

分别是在先天遗传与后天获得的基础上表现出来

的各种人体形态、功能和特征，包括人体形态结构、

生理功能、身体素质和适应能力，以及心理因素的

综合的、不断发展的、相对稳定的特征。

从概念上来看，健康的体质对我们来说是多么

的重要，它是人整个的生命活动，以及劳动工作能

力和运动能力的物质基础。在１９８２年８月，我们国

家体育科学学会体质研究会，给体质划定了一个范

畴，主要包括了以下几个方面：
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１．身体形态和结构的发育发达水平。也就是

体格、体型、身体姿态和营养状况，以及身体的组成

成份。

２．生理功能水平。也就是机体的新陈代谢水

平，以及各器官和系统的效能。比如脉搏、肺活量、

血压等能够反映心肺功能水平的指标。

３．身体素质和运动能力发展水平。也就是力

量、速度、灵敏、耐力、柔韧等身体素质，以及走、跳、

跑、投、攀登、爬越等身体的基本活动能力。

４．心理发育发展水平。也就是我们人体感知

能力、智力、个性、意志等。

５．适应能力。也就是我们对环境条件的适应

能力、应急能力，以及对疾病的抵抗能力。

体质是我们生命活动以及劳动能力的物质基

础，在它形成与发展，以及消亡的过程中，有着非常

明显的阶段性，可以表现出从最佳功能状态发展到

严重疾病与功能障碍等各种不同阶段的体质水平。

总的来说，体质指的就是我们的精神状态、身体发
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育、健康水平和身体素质，以及我们能否适应各种

复杂自然环境的能力等方面的一个综合性概念。

所以，如果一个体质良好的人，就应该表现为精神

振奋、朝气蓬勃、精力充沛、斗志旺盛、筋骨强壮、体

魄健全，以及对疾病与各种自然环境有较强的抵抗

能力和适应能力，而且能够在劳动和工作中保持高

效率，在最困难的条件下一样能胜任工作。

我们体质的好坏，有先天因素的影响，也有后

天因素的影响，但是后天因素是起着决定作用的。

所以，当我们在进行测定和评价体质的实际水平

时，一定要注意体质的综合性的特点和多指标

性质。

二、体质与健康的关系

当我们了解体质的概念后，可以知道体质与健

康是两个不同的概念，它们之间有如下几方面的

关系：
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体质是健康的基础，健康是体质的外在表现。

按照维持平衡健康观给健康的定义，健康为一

种动态平衡，那么维持这种动态平衡就需要体质来

完成。

每一种事物都有质量，人体的质量就是体质，

而我们说的健康是这种质量的外在表现，是一种状

态，影响体质的许多因素就是人体维持这种状态的

能力。

第二节　影响体质和健康的因素

我们人类是生物进化的高级产物，在我们体质

发育和发展过程中，不但受到先天条件的影响，而

且还有不可忽视生活环境和体育锻炼等后天因素

的影响，因为它们对完善人体发挥着重要的作用。
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一、先天因素的影响

遗传指的是，我们人在生长、发育和繁殖，以及

衰老和死亡的一生中，根据亲代（我们的上一代）所

经过的发育过程与方式，来产生与亲代相似的后代

（我们这一代），也就是指亲代的性状会在他们后代

得到体现的现象。我们遗传的方式，不管是单个基

因遗传，还是多个基因遗传，它们是用染色体来作

为基因的载体，而且是让基因来携带遗传信息向后

代传递。由此我们应该知道，遗传是我们体质发展

和变化的先天条件，对我们体质的强弱有着重要的

影响。

我们人类在生育下一代的时候，除了用染色体

决定人的性别外，还会在胚胎发育的时候摄取周围

环境中的其他许多物质，就会形成与亲代相似的多

种特征，例如体态、体重和体质，以及影响我们的性

格、智力与功能等方面，同时，还会携带有许多能表
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现出来的或不能表现出来的疾病。

我们遗传下来的许多因素，对我们自己的健康

和寿命都有影响。其中，对我们健康的影响主要是

对遗传疾病来说的。因为遗传在我们人类的病理

或生理性状中都占有一定的比重，所以不但能够影

响或决定我们机体的反应性，而且还能够成为我们

患某些疾病的致病因素。因此，遗传疾病不但会影

响我们个体的终生，还会成为我们社会的重大问

题。比如在家庭、伦理和道德，以及法制与医疗康

复等方面，都会给社会带来很大的难题。在许多先

进国家，都提倡科学的婚姻，以及优生、优育和计划

生育。提倡适龄婚配，适龄和适时生育。还用法律

来管理婚姻与生育，而且取得了非常好的效果。是

一个民族为了世代繁衍，为获得健康美好生活而采

用的有效措施。
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二、后天因素的影响

遗传对我们体质虽然有影响，但只提供了可能

性，而体质最终能够形成，主要还是靠后天的环境

条件。我们说的后天的环境条件，包括很多因素，

而影响我们体质的，主要有生态环境、社会因素、劳

动条件、生活方式，以及卫生和体育锻炼等。

（一）生态环境

我们人类生态系统中的自然因素就是生态环

境因素，也就是阳光、水、空气等基本条件，还有气

候和季节的影响，以及自然界的生态平衡等。其中

有的因素会为人的生存和体质发展提供了必要的

物质基础，但是有的因素就可能起危害作用。

（二）社会环境

影响我们人类日常生活的社会因素就是社会
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环境因素，它主要包括为我们人类社会提供的衣、

食、住、行等物质条件，这里面，饮食营养状况是影

响我们体质强弱的最基本的社会因素。同样，心理

调节和医疗措施，以及其他和生活有关的社会因

素，也一样对我们的体质发展起着重要的作用。随

着我们现代社会的不断进步，为了使我们能够有效

地增强体质，还必须适当地从事一定的体力劳动，

参加一些文化娱乐活动，来调节我们的生活内容，

减少我们的精神压力，排除情绪对我们的干扰，提

高我们的适应能力。

（三）体育锻炼

体育锻炼可以提高我们大脑神经过程中的强

度、均衡性，以及灵活性和神经细胞工作的耐久力。

体育锻炼也可以让神经细胞得到足够的能量物质

和氧的供应，可以转移神经系统的过度紧张，使我

们消除疲劳，从而清醒头脑，敏捷思维。体育锻炼

还可以提高我们人体循环、呼吸和运动系统的功
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