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高等职业院校培养的是生产、 建设、 管理、 服务第一线的高素质技能型专门人才, 高等

职业教育是我国高等教育的重要组成部分。 为了全面贯彻党的教育方针, 促进高职高专学生

身心和谐发展, 造就更多合格人才, 根据 《国家中长期教育改革和发展规划纲要 (2010—
2020 年)》 《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》 和国务院批准发

布实行的 《学校体育工作条例》 及教育部、 发展改革委、 财政部、 体育总局联合下发的

《关于进一步加强学校体育工作的若干意见》 国发办 也2012页 53 号文件精神, 大力开展学

生阳光体育活动。 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》 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, 使学生掌握基本的运动技能, 养成锻炼

身体的良好习惯。冶
教育部体卫艺司王登峰司长在 2012 年全国职业院校体育部主任联席会议上指出: “教育

是民族振兴和社会进步的基石, 体育是教育的基石, 是人幸福的基础, 是社会进步的标志。
国家、 民族的振兴, 人才质量是关键。 贯彻党的教育方针, 全面提高素质教育, 立德树人,
培养有社会责任感、 创新精神的建设者, 必须做好体育教育工作。冶 基于对中央文件精神的

理解与贯彻, 我们编写了这本 《体育健康教程》, 以便于高职院校适应社会发展和教育改革

的需要, 加速体育健康的理性回归。 同时, 以发展学生的个性, 培养学生的终身体育锻炼习

惯和终身体育能力为核心。 本书理论部分在具有思想性的同时, 力争通俗易懂; 实践部分在

具有实用性的前提下, 力争易学易练。 概括起来, 本书具有以下特点。
(1) 全新的理念。 认真理解贯彻中央精神, 实施阳光体育工程, 遵循 《全国高等职业

院校体育课程教学指导纲要》 的要求, 体现了学校体育要树立 “健康第一冶 的指导思想和

“以人为本冶 的教育理念; 在体育基本素养和身体运动能力全面提高的基础上, 针对今后专

业所对应的职业岗位标准, 利用科学合理的体育手段, 促进职业实用性身体技能和身体素质

的发展, 达到发展学生职业能力与提高职业素养的目的, 是实施素质教育和实现高职高专人

才培养目标的重要途径。
(2) 新颖的构架。 突破以往以运动技术为主线的框架体系, 着眼于提高学生的体育健

康意识, 以培养掌握体育运动常识、 体育能力, 增进身心健康, 养成终身锻炼习惯为主线来

编写, 体系新颖, 结构完整, 系统性、 连贯性较强。
(3) 丰富的内容。 本书内容新颖, 科学性、 实用性、 针对性较强, 符合大学生的认知

规律和生理、 心理特征。 作者在编写过程中非常注意吸收和借鉴最新的知识信息和科研

成果。
(4) 人性化的体现。 本书考虑到大学生具有较高的理性思维认知特点, 结合他们的情

感体验和行为特征, 力求突出知识性、 趣味性、 可读性、 应用性等特色, 以满足大学生这一
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特殊群体的需要, 达到使他们终身受益的目的。
全书共分 3 篇: 第一篇: 现代体育理论热点。 包括现代健康意识的培养、 体育锻炼的原

理与方法、 运动损伤的预防与处置、 急救常识、 现代人的心理调适、 体育文化; 第二篇: 竞

技体育与健身。 介绍了篮球、 排球、 足球、 网球、 乒乓球、 羽毛球、 田径等运动项目的发展

概况、 基本技战术和练习方法; 第三篇: 国粹武术与时尚游泳。 着重介绍了民族传统体育的

精华武术及游泳运动, 使学生在掌握正确的运动技能和锻炼方法的同时, 更好地指导体育锻

炼实践, 并逐渐形成终身体育锻炼的习惯。
本书由沈阳职业技术学院苏欣副教授、 邹正副教授和沈阳工程学院田海燕副教授担任主

编, 并诚邀沈阳职业技术学院于海涛讲师、 陈浩然讲师、 杨春蓉讲师、 刘立丹讲师和桑枭老

师, 辽宁交通高等专科学校张亚平教授, 大连职业技术学院林卫副教授, 辽宁金融职业技术

学院王建军副教授, 辽宁职业学院李东波教授, 沈阳职业技术学院刘海副教授, 辽宁卫生职

业技术学院丰力副教授共同编写, 同时吸纳了其他体育教师参与编写而成, 本书动作演示均

由沈阳职业技术学院的教师、 学生完成。
本书在编写过程中, 参考了有关的教材和资料, 在此一并表示感谢。 由于编者水平有

限, 恳请广大师生和专家对本书提出宝贵意见, 以便我们今后对教材进行修订, 并逐步加以

完善和提高。
编摇 者

摇 摇 摇
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知识窗摇 缺乏运动会引起的疾病

(1) 心血管疾病。
(2) 高血压。
(3) 糖尿病。
(4) 肥胖。
(5) 骨骼肌肉衰退。
(6) 腰背痛。

过去人们对健康的理解比较简单, 主要停留在生理层面, 认为没有病、 吃得好、 睡得香

就是健康。 其实这种对健康的理解是很不全面的。 联合国世界卫生组织 (WHO) 在 1948 年

成立时就明确提出: “健康 (health) 不仅是免于疾病和衰弱, 而且是保持体格方面、 精神

方面和社会适应的完美状态。冶 这被称为 “健康三维观冶。
随着时代的发展和科技文化的进步, 人们对健康的评价从生理的和生物学的范畴, 逐渐

延伸到心理学和社会学的领域。 1990 年世界卫生组织为健康重新进行了定义: “躯体健康、
心理健康、 社会适应良好和道德健康才算是完全的健康。冶 这一概念首次将人的健康分为生

理健康、 心理健康、 道德健康和社会适应能力等 4 个方面。
1郾 生理健康

生理健康是指人体的生理结构完整、 健全, 生理功能正常。 生理健康是维持人体生存,
进而开展高级的、 丰富多彩的人类生命运动的基础。 直至 20 世纪中叶, 防治生理性疾病一

直是医学界最重要的任务。
2郾 心理健康

心理健康是生理健康的发展。 随着诊断学的发展, 医学专家发现相当多的现代人都有心

理异常表现。 这些人尽管未达到须求助医务诊治的程度, 但一旦环境稍有变化或精神受到某

种刺激, 健康依然受到威胁。 评定心理健康的标准主要有: 认识能力正常; 情绪反应适度;
有健康的理想和价值观; 个性健全, 情绪健康; 人际关系融洽; 自我评价恰当; 对困难和挫

折有良好的承受力。

知识窗摇 身体构成

身体由皮下脂肪、 肌肉、 器官、 骨骼和其他非脂肪物质构成。

心理学家提出: 心理活动与外部环境是否具有统一性, 心理现象自身是否具有完整性,
个性心理特征是否具有相对稳定性, 是确定心理活动正常与否的三条基本原则。

3郾 社会适应良好

人是群居的、 社会化的生灵, 离开了人类社会, 孤立的、 个体的人无异于灵长类动物。
社会适应主要指人在社会生活中的角色适应, 包括家庭角色、 职业角色和在工作、 生活、 学

习、 娱乐、 社交中的角色转换以及人际关系等方面的适应。 缺乏角色意识, 发生角色错位是

社会适应不良的表现。 按社会运行规则行事, 处理好个人和社会其他成员之间的关系是社会

适应能力的基本要求。 在生存和发展竞争日趋激烈的现代社会中, 伴随各种不同价值取向而

产生的迷惘、 困惑、 抑郁、 孤独与失望情绪, 都对现代人的社会适应能力提出了更高的

挑战。
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4郾 道德健康

道德健康要求人们能按照社会认可的道德行为规范准则约束自己及支配自己的思维和行

为, 具有辨别真假、 好坏、 荣辱的是非观念和能力, 不能以损害他人的利益来满足自己的

需要。
心理健康决定道德健康, 心理不健康的人, 道德健康无从谈起。 同时, 道德健康对生理

健康、 心理健康具有重要的影响。 凡与人为善、 助人为乐且具有高尚品德的人, 总是心胸坦

荡的。 人若处于无烦恼的心理状态, 能分泌出更多有益的激素、 酶类和乙酞胆碱等, 增强人

体的抗病能力, 这无疑对促进健康是有利的。 相反, 倘若一个人有悖于社会道德准则, 由于

其胡作非为导致紧张、 恐惧、 内疚等不良心态, 就会给他带来沉重的精神负担, 使之终日食

不甘味, 夜不成寐, 自然无身心健康可言。

二、 健康的 14 个标志

完整的健康概念包括了生理健康、 心理健康、 道德健康、 社会适应能力等 4 个方面。 世

界卫生组织对健康做出了最具代表性的、 有广泛影响的表述, 给出了健康的 14 个标志:
(1) 充沛的精力, 能从容不迫地担负日常生活和工作压力而不感到过分紧张和疲劳。
(2) 处世乐观, 态度积极, 乐于承担责任, 事无大小, 不挑剔。
(3) 善于休息, 睡眠好。
(4) 应变能力强, 能适应外界环境中的各种变化。
(5) 能够抵御一般感冒和传染病。
(6) 体重适当, 身体匀称, 站立时头、 肩位置协调。
(7) 眼睛明亮, 反应敏捷, 眼睑不发炎。
(8) 牙齿清洁, 无龋齿, 不疼痛, 牙龈颜色正常, 无出血现象。
(9) 头发有光泽, 无头屑。
(10) 肌肉丰满, 皮肤有弹性, 走路轻松、 协调。
(11) 有良好的公德和道德修养, 品德高尚。
(12) 对自己和他人的健康负责, 工作、 生活和娱乐时不影响、 不损害他人的利益和

健康。
(13) 不侵占、 剿窃他人的钱财、 物品及研究成果。
(14) 不吸毒, 不淫乱。
上述健康的 14 个标志被世界各国的科学家、 医疗健康专家和体育工作者广泛认同并大

量引用。

三、 全面健康的意义

美国促进健康和预防疾病机构 (IHPDP) 对全面健康的好处进行了总结。 当人体处于完

美状态时身心健康有很大提高, 主要表现在以下几方面。
(1) 提高心血管系统功能。
(2) 增加肌肉弹性、 力量、 柔韧性和耐力, 改善人体形态。
(3) 降低疾病发病率和死亡率。
(4) 缩短疾病和外伤的康复时间。
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(5) 调节和增强全身的功能, 有助于预防各种形式的糖尿病。
(6) 有助于缓解紧张和焦虑情绪。
(7) 提高能量代谢水平和工作效率。
(8) 延缓衰老。

第二节摇 影响健康的因素

1992 年世界卫生组织在 《维多利亚宣言》 中提出了健康的四大基石———合理膳食、 适

度运动、 规律生活、 心理平衡。
人的健康和疾病首先受到生物的、 遗传的因素影响, 但是在现代社会, 越来越多的环

境、 社会、 心理和生活方式等因素对健康形成制约。

一、 人体生物学因素

人体是一个极为复杂的有机体。 在影响和制约人体健康的诸多生物学因素中, 主要有遗

传和心理两种因素。
1郾 遗传因素

后代形成和亲代相似的多种特征称为遗传特征。 遗传不仅使后代在形态、 体质以及性

格、 智力、 功能等方面和亲代相似, 而且还会把亲代的许多隐性的或显性的疾病传给后代。
遗传病不仅种类多, 而且发病率高 (约占一般病的 20% )。 它不仅影响个体终身, 而且是重

大的社会问题。 现在世界上许多国家正在大力发展康复医学, 遗传残疾人是其重要的康复对

象。 对于遗传病, 最重要的还是预防, 如提倡科学婚姻, 用法制来制止近亲结婚等。

知识窗摇 亚健康

现代医学将健康称为第一状态, 把疾病称为第二状态; 将介于健康与疾病之间的生理

功能低下的状态称为第三状态, 也称亚健康。

2郾 心理因素

1) 消极的心理因素能引起多种疾病

我国古代哲学家范缜提出: “形存则神存, 形谢则神灭。冶 这句话强调了身体是心理的

载体。
我国古代经典中医医书 《黄帝内经·素问》 中就有 “怒伤肝, 悲胜怒; 喜伤心, 恐胜

喜; 思伤脾, 怒胜思; 忧伤肺, 喜伤肾冶 的记载, 可见身体与心理之间的平衡与和谐对人

体健康至关重要。 现代医学心理学的研究也证明了许多疾病的发生、 发展与心理因素有关,
如心血管病、 高血压、 肿瘤等。 大量的临床实践也证明, 消极的情绪 (如悲伤、 恐惧、 紧

张、 愤怒、 焦虑等) 能引起各器官系统的功能失调, 导致失眠、 心动过速、 血压升高、 尿

急、 月经失调等症状。 在我国癌症普查中还发现心理因素与食道癌、 宫颈癌有着密切关系。
2) 心理因素在治疗中的作用

心理因素在治疗中的作用主要表现在两个方面: 一方面是在疾病治疗中要打消顾虑, 树

立与疾病做斗争的坚强信念, 积极与医护人员配合, 以保证治疗效果; 另一方面对由心理因
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