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前　　言

体育与健康教育是职业教育教学内容的重要组成部分。向学生传授健康的基本知识，
使学生由浅显的理论及运动生理的角度了解健康的内涵，有益于学生树立科学的健康观；向
学生传授体育基本知识、基本技术、基本技能与基本规则，使学生掌握科学锻炼身体的方法，
不仅有助于学生有效地增强体质，而且可提高学生对体育运动的兴趣与观赏力，陶冶情操，
使学生的体能、身心和健康都得到均衡发展。

本书包括体育与健康两个主题，根据职业教育学生的年龄结构、生理与心理特点，教材
编写内容突出“健康第一”的指导思想，注重学生健康观念的形成；同时针对青春期学生活
泼、好动但体育基本知识不足的状况，注重对学生体育基本知识、技术、技能的传授和培养；
融健康教育与体育教学为一体，使学生掌握运动技术，学会锻炼身体的手段和方法，提高学
生的体育素质，同时激发学生的竞争意识与拼搏进取的精神，为学生将来毕业后走向职业岗
位，打下一个良好的基础。

参与本书编写的作者都是职业教育学校从事体育教学的一线骨干教师，作者将丰富的
教学经验与深刻体会融入教材，在内容处理及编写上，自始至终坚持以知识传授与能力培养
的紧密结合为出发点，在体现教材科学性、系统性、知识性的基础上，突出体现教材的针对
性、适用性与实效性，使其更加贴近当前职业教育学校体育课的教学实际。

本书由乔忠担任主编。梁文侠负责主审和定稿。
本书编写过程中，得到许多职业教育学校及相关教学科研部门的大力支持与协作，他们

提供了许多宝贵的建议和意见，在此致以深切的谢意。由于编者水平有限，书中不足之处，
恳请专家与广大读者批评指正，以便进一步完善本书。

编　者
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第一章　健康的概念

第一节　什么是健康

古往今来，人们对于“健康”的解释各不相同。过去，人们总认为无病痛就是健康。然
而，即使没有任何躯体上的疾病，在生活中还会有烦恼、抑郁等不良情绪的存在，给人一种不
健康的印象。所以，健康不能仅仅是指躯体上的健康，它还有很多的内涵。

健康是一个综合概念。１９４８年世界卫生组织（ＷＨＯ）对健康提出的定义为：“健康不仅
是免于疾病和衰弱，而且是保持体格方面、精神方面和社会方面的完美状态。”１９８９年世界
卫生组织将健康重新定义为：“身体健康、心理健康、道德健康和社会适应良好”。甚至还力
主把生殖健康也列入其中。

一、生理健康

生理健康是指人体的结构完整和生理功能的正常。人体的生理功能是以结构为基础，
以维持人体生命活动为目的，协调一致，复杂而高级的运动方式。

二、心理健康

心理健康是生理健康的发展。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。

三、道德健康

道德健康可简单解释为做人的道德和应有的品德。道德健康以生理健康、心理健康为
基础并高于心理健康和生理健康，是生理健康和心理健康的发展。道德健康是指不能以损
害他人的利益来满足自己的需要，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。

四、社会适应

社会适应主要指人在社会生活中的角色适应，包括职业角色、家庭角色和在工作、家庭、
学习、娱乐、社交中的角色转换，以及人际关系等方面的适应。社会适应健康，也是健康的最
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高境界。缺乏角色意识，发生角色错位是社会适应不良的表现。
世界卫生组织还将健康的内容概括为以下１０个方面：
（１）有充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工作中的压力而不感到紧张。
（２）处事乐观，态度积极，乐于承担责任。
（３）善于休息，睡眠良好。
（４）应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
（５）能抵抗一般性感冒和传染病。
（６）体重正常，身体匀称，站立时头、肩、臀位协调。
（７）眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不发炎。
（８）头发有光泽，无头屑。
（９）牙齿清洁，无空洞，无病态，齿龈颜色正常，无出血症状。
（１０）肌肉、皮肤富有弹性，走路感到轻松。

第二节　什么是亚健康

一、亚健康的概念

健康是人体的最佳状态，即为第一状态。而疾病状态，是由致病因素引起的对人体正常
生理过程的损害，表现为对外界环境变化的适应能力降低，劳动能力受到限制或丧失，并表
现出一系列的临床症状，称为第二状态。

当今社会，生活节奏加快，竞争日益激烈，常使人难以承受沉重的压力，出现头痛、头晕、

心悸、失眠、食欲不振、情绪烦躁、疲乏无力等症状。总之，自感生理不适、心理疲惫、社会适
应能力变弱，但医学检查往往并无明确的机体疾病。这种介于健康和疾病之间的边缘状态，
医学上称为第三状态、灰色状态或亚健康。导致人体出现第三状态的因素主要是过度疲劳，

身心透支；其次是不科学的生活方式如不吃早餐、偏食、暴饮暴食，或饥一顿饱一顿等引起营
养不良而使机体失调；再者由于环境污染，接触过多有害物质。另外，伴随人体生物钟周期
低潮或人体自然老化，也可能出现第三状态。应当指出的是，第三状态在很大程度上是慢性
疾病的潜伏期。

二、测试人体亚健康状态的方法

研究表明，人群中基本符合世界卫生组织所制定的健康标准者仅占１５％左右；患有各
种疾病者也只占１５％左右；而第三状态的亚健康者却占６０％～７０％。他们虽然活力降低，

功能减退，但由于没有明显的疾病，同时仍然可以维持正常的工作、学习和生活，致使疏于防
范，任其缓慢渐进地发展，最终难免导致疾病的发生。

怎样知道自己是否处于第三状态呢？参见表１－２－１可能对你有所帮助。

人的机体有一定范围的适应能力，亚健康状态可能趋向健康，也可能导致疾病。如果你
已处于或即将进入亚健康状态，就要采取科学的生活方式，通过饮食、心理的调节和环境的

４

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



改变，补充体内的氧气，祛除致病因素，以改善亚健康状态，早日成为健康人。

表１－２－１

内容

项目
自感症状 改善措施

１ 经常疲乏无力、反应迟钝

２ 头痛、头晕、目眩、耳鸣

３ 烦躁、焦虑、健忘、注意力不集中

４ 失眠、多梦

５ 胸闷、气短、出汗

６ 性功能减退

７ 食欲不振

８ 腰酸腿痛

　工作适度，勿过度劳累；合理地安排饮食；戒

除不良嗜好，生活有规律；自我心理调节或做心

理咨询；参加有氧运动；避免或减少接触有害

物质

第三节　影响健康的因素

人类的健康受各种因素的影响，如先天的遗传因素、后天的环境因素以及生活方式、营
养、体育锻炼等。下面仅就影响健康的主要因素作简要的讨论。

一、遗传因素的影响

遗传是指亲代的特征通过遗传物质传给后代的过程。随着遗传学尤其是分子遗传学的
高速发展，有机体的遗传与变异的本质越来越被人们所认识。遗传是人体发展变化的先决
条件，对体质的强弱有很大的影响。现代分子生物学表明，存在于细胞核染色体中的脱氧核
糖核酸（ＤＮＡ）是遗传的物质基础。这种核酸和蛋白质的关系极为密切。有了一定结构的

ＤＮＡ，才有一定结构的蛋白质。亲代把自己的特征传给子代的过程，就是子代从亲代得到
一定结构的ＤＮＡ，从而得到一定的蛋白质，这样就得到和亲代相同的一定的遗传性状。人
体存在着种族血缘的特点，人体的形态结构、相貌、肤色等，都受遗传的影响，这是众所周知
的。人体有氧代谢能力和最大摄氧量的值，在很大程度上决定于遗传，还有身体素质和运动
能力，与遗传也有密切的关系。这些事实说明，人的体质是受遗传影响的。但是，遗传对体
质的发展，只是提供了可能性，而体质的强弱是客观存在的，则有赖于后天的环境、营养以及
科学的锻炼方法。

二、环境因素的影响

这里所指的环境是指人体以外的物质因素和物质条件，包括人类赖以生存的自然环境
以及人类生活居住的社会环境。相对应地，人体就是指由各种不同的化学物质组成的人体
内在环境。人体就是通过新陈代谢过程不断地和环境进行物质与能量的交换，来维持人类
的生存和发展。人的健康就是靠人体内外环境的相互适应和保持平衡来维护的。
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自然环境是指空气、水、土壤等的总和，自然环境由化学性与物理性因素构成。化学因
素是指空气、水、土壤中的化学组成，这些化学组成通常是稳定的，它是保证人类生存与正常
活动的必要条件。物理因素是指阳光，空气湿度、气流、气压、气温、电磁辐射等。它对人类
的生存与活动同样具有十分重要的影响。气候因素、微生物因素等也是影响人类健康的自
然环境因素。长期生活在空气污染、噪声污染的环境中肯定对健康不利。

社会环境主要包括社会政治环境、社会经济环境以及社会物质生活条件、劳动条件、社
会制度、文化科技水平、教育程度等。其中社会物质生活条件即营养水平，是决定体质强弱
的重要因素。合理的营养能促进生长发育，增强体质，提高健康水平，增强免疫功能，预防疾
病和提高人体的工作能力。另外，社会医疗卫生水平、全社会的健康意识、和谐的社会氛围
等都影响着人的健康状况。

三、生活方式因素的影响

生活方式与人们的健康息息相关。生活方式的变化包括生活内容、生活领域、生活节奏
的改变，都会引起个人乃至社会的健康问题。生活方式是指人们在某种价值观念指导下，各
种生活活动的形式，它包括人们的物质生活、精神生活、政治生活和社会生活。它主要由人
们的行为习惯、生活时间、生活节奏、生活空间、生活消费５个方面的要素构成。

第四节　不良行为和习惯对健康的影响

对于年轻人而言，构成生活方式要素之一的行为习惯对健康的影响最大。如良好的饮
食习惯和良好的生活习惯都能促进我们的健康，与之相反，一些不良的行为习惯对健康的影
响也是明显的。

一、吸烟对身体健康的影响

吸烟危害身体健康。吸烟行为已成为社会的一种公害。香烟烟雾中分离出的有毒物质
高达１　２００余种，如尼古丁、烟焦油、亚硝胺、一氧化碳、苯等。尼古丁是一种剧毒物质，也是
一种兴奋剂，但对大脑的作用是先兴奋后抑制，使人体产生慢性中毒，损害脑细胞。尼古丁
使气管黏膜受损，纤毛失去活力，易发生感染；刺激中枢神经系统，并使血管收缩，血压上升。
吸入尼古丁容易成瘾，上瘾后，当吸入的尼古丁达到一定的水平就会感到烦躁不安、头痛、头
昏脑胀等明显不适。焦油是一种具有黏性的棕黄色物质，吸入后黏附在呼吸道黏膜上，有致
癌作用。香烟中的一氧化碳被吸入后将损害红细胞的携氧功能。

吸烟可促发和形成某些严重疾病并导致劳动力的丧失等不良后果。因长期大量吸烟而
引发的常见病中，有肺癌、支气管炎、肺气肿、局部缺血性心脏病和其他心血管疾病，占死亡
率的８０％以上。因此，吸烟是多种疾病的致病和死亡的因素。

吸烟不仅对吸烟者本人的健康造成危害，而且对周围的人造成被动吸烟的危害。孕妇
吸烟危及胎儿和自身健康，父母吸烟影响下一代健康。被动吸烟造成的危害不亚于主动吸
烟者。

６



学生吸烟不仅危害身体，而且影响学习成绩。吸烟后，尼古丁进入人体内，使血管收缩，
血液流动变慢，脑血流量减少；另外，一氧化碳损害红细胞的携氧功能。这些变化影响神经
和血液系统功能，使记忆力减退，注意力分散，大脑转速度变慢，智力活动降低，思维能力
下降。

二、饮酒对人体健康的影响

饮酒对人体健康的影响，取决于酒精浓度以及个人耐受量。少量饮用酒精含量较低的
饮料，一般不会造成对健康的危害。但是，酒精大量进入人体后会使细胞原生质沉淀和脱
水，对神经、循环、消化、呼吸系统均产生不良影响。

过量或无节制地饮酒即为酗酒，是影响身体健康、造成严重后果的异常行为。酗酒对健
康的影响有急性和慢性两种。急性中毒是酒精对人体神经系统产生的抑制作用，会造成高
级神经系统的控制功能减弱，低级功能失控，出现兴奋、多语、反应迟钝，识别力、记忆力、注
意力与洞察力降低等现象。当皮层下中枢和小脑活动受累时，表现为步履蹒跚、平衡失调等
运动障碍，易致意外伤害；抑制进一步发展，延髓血管、运动中枢及呼吸中枢受到抑制，中枢
神经麻痹，出现沉睡、嗜睡乃至危及生命。长期大量饮酒可导致酒精慢性中毒，容易促发酒
精性肝硬化。长期酗酒可引起脑血管疾病、恶性肿瘤，特别是酗酒同时大量吸烟，会产生协
同致癌作用。青少年酗酒会使生长发育延迟，孕妇饮酒会影响胎儿发育。酗酒不仅影响身
体健康，而且造成对社会的危害。在酒醉状态下，人常常行为失常、失态，产生不良的后果，

如交通事故、不文明的言词和举动、失职、失窃、泄密、爆炸等。另外，酒后判断能力下降，容
易做出错误的决定。

学生酗酒，不仅危害健康，而且影响学业。酒醉引起的失态、失常会产生极坏的影响，甚
至造成后悔莫及的严重后果。有嗜酒习惯的人常把注意力放在吃喝上，学习不求上进，这是
很危险的。职业学校的学生要有远大的理想和正确的人生观，把精力集中在学业上，切不可
染上嗜酒或酗酒的恶习，以致毁掉自己美好的前程。

三、沉迷于网络对青年人心理健康的影响

网络正在迅速进入现代生活的每个角落，网络的出现正在全面改变人类的生产和生活
方式，人们认为它带来的影响可以和蒸汽机的发明相比拟。网络将使以制造业为中心的工
业化社会转化为以信息产业化为中心的信息社会。在信息社会，人类生活的各个方面都将
不同以往，网络的发展对青年人特别是学生的心理健康将产生巨大的影响。

过分迷恋上网会造成心理或生理上的危害。有人认为：“如果上网行为本身产生的快感
可以让上网者沉浸其中，甚至出现上瘾的现象，这就和使用药物等其他上瘾行为一样。”这种
症状属于网络性心理障碍，多发于青年男性。患者由于过分沉溺于网络游戏、聊天或浏览而
出现情绪低落、生物钟紊乱、思维迟钝、自我评价降低和能力下降等症状，严重的甚至有自杀
意念和行为。由于缺乏社会沟通和人际交流，有的学生将网络虚拟世界当做现实生活，导致
情绪低落，并常伴有莫名其妙的言行。从心理学角度分析，这属于抑郁性神经症。青年人特
别是职业学校的学生应当积极参加社会活动，逐步摆脱对网络的依赖，回到现实中来。

上网会有“身份丧失”的网上行为。在网上，没有人知道你的真实姓名、真实性别、真实
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年龄等。
上网会产生“网络双重人格”。即一个人在网络中的表现与其在现实生活中的表现有很

大的反差，甚至判若两人。在网络出现之前，人们一般采用语言和书面两种交流方式，这两
种交流方式都具备确定性，即每个人都可以清楚地意识到交流的对象，能直接形成自己的情
感倾向，通过交流给对方留下印象，并影响以后的交往。而网络的一大特点是匿名性，甚至
连性别、年龄也无从知晓，可以避免面对面交流中出现的顾虑和尴尬，却也带来了责任感的
缺失，每个人都可以不计后果地展示自己内心的隐私和黑暗，追求宣泄与解脱，久而久之，一
些人在网络中“塑造”了一个虚拟的自己。从而满足了这些人猎奇或实现“理想”的愿望，甚
至有人纯粹为了填补内心的空虚而骗取他人感情、财物，走上了犯罪的道路。这就体现了人
性中极不道德的一面，使现实中真实的人与网络中虚拟的人无法重合，不能相互印证，从而
导致双重人格。

网络双重人格不利于个体的健康发展，尤其是青少年，因为这种人格的裂变将直接导致
某种心理偏差，如社交恐惧以及否定和逃避现实等。同时，它也给社会带来了一些不稳定因
素，如网恋问题、网络信用危机问题等，都是受害人丧失了自我防御的意识而陷入虚拟的花
言巧语中。网络双重人格问题应引起社会重视，并有效地予以防范，使网络这一工具最大限
度地发挥其积极的一面，造福于社会。
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第二章　体育锻炼与生理健康

第一节　人为什么要运动

大量的体育科学研究和生活实践证明，体育运动能增强体质，提高健康水平，是促进人
的身体全面发展的积极因素和重要手段。新陈代谢的同化和异化作用，人体生理功能适应
变化的基本规律、超量恢复原理、“用进废退”法则以及遗传与变异的关系，是体育运动促进
身体全面发展的科学依据和理论基础。

生命的奥秘在于运动。有这样一个实验，让一组正常的健康人静卧在床上，不做任何运
动，２０天后就出现肌肉萎缩，肌肉力量衰退，当从床上站起来的时候，被试者感到头晕目眩，
心跳加快，血压下降，甚至晕厥，心脏功能也下降７０％。另一组在床上每天坚持做４次器械
练习的人，则没有出现以上的现象，仍旧保持实验前的工作能力。这个实验说明，运动是维
持人体健康的重要因素。

科学研究和实践证明，体育活动可以促进人体的新陈代谢，加强血液循环和心肺功能，

提高有氧代谢能力，放松精神，增进食欲，改善睡眠，提高工作效率，延年益寿。
人的器官和肌肉总是越练越发达，如果不锻炼、不使用，就会使肌肉萎缩、反应迟钝，各

种生理功能退化，最终将完全丧失原有的功能。没有运动就没有生命，这就是生物学上“用
进废退”的法则。因此，要增强体质，提高健康水平，保持生命的活力，就应参加体育锻炼。

第二节　体育锻炼对人体的益处

一、改善和提高中枢神经系统的功能

体育锻炼能够改善神经系统的平衡性和灵活性，提高大脑的分析、综合能力，使平时在
生活、学习和运动时，动作灵活、敏捷、反应快，使身体的适应能力和工作能力得到增强。

二、促进血液循环，提高心脏功能

美国医学专家约瑟·帕司克揭开了“生命在于运动”的秘密。他发现人体内有一种高密度脂
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蛋白（ＨＤＬ２）粒子能主动负担起打扫、清理血管的任务，把沉积在血管壁的脂肪和胆固醇去掉。
由于体内产生的ＨＤＬ２的数量很少，不能与脂肪和胆固醇抗衡，天长日久，这些沉积物质就堆积
在血管内，将血管逐渐堵塞，影响人的供血供氧。经常参加体育锻炼的人，体内的ＨＤＬ２浓度明
显增高，能自动地在血管内建立起一道防线，不断地消除沉积物质，使血管畅通无阻，同时也使血
液循环加快。平常人血流全身４～５周／分，而运动时血流全身可以提高到７～９周／分。从冠状
动脉对心脏本身的供血情况看，运动后冠状动脉的血流量比安静时提高１０倍。

研究表明，经常进行体育锻炼的人，心脏功能得到增强，每搏输出量可增加到８０～１００
毫升，是平时的１倍；而心脏的频率却减慢，如一般人心跳７０次／分左右，参加体育锻炼的人
心跳５０～６０次／分，这就大大减轻了心脏的负担，延长了心脏的寿命。

三、改善呼吸系统的功能

经常参加体育锻炼的人，呼吸肌发达，强壮有力，在吸气时能把胸腔扩张得更大，有更多
的肺泡参与工作，使肺活量增大，呼吸功能增强。

四、促进骨骼、肌肉结实有力

骨骼是人体的支架，它既坚硬，又富有弹性。经常锻炼身体，能使骨骼变粗，骨密质增
厚，这样可以提高其抗弯、抗压、抗折的能力。实验证明，一个普通人的股骨，承受３００千克
的压力就会折断，而一个经常参加体育锻炼的人股骨承受３５０千克的压力还折不断。体育
锻炼使肌肉纤维变粗、发达有力，促进生长发育，从而改善和提高人体的形态状况，增强人体
的生理功能，提高身体素质。

五、使人心情舒畅，精神愉快

从事自己感兴趣的体育项目，不仅有助于身体的发展，而且能调整人的心理，减缓心理
压力，使人心情舒畅，从而增强人的自信心和自豪感。美国心理学家德里斯考曾对大学生做
跑步的实验，他发现跑步能成功地减轻考试时的忧虑情绪。

六、控制体重，保持健美的体型

研究表明，１５～６９岁的肥胖男性死亡率比正常体重男性高５０％，每高出正常体重

１０％，寿命就减少一年。体育锻炼可帮助人们保持正常的体重，塑造男性魁梧有力、女性苗
条健美的体形。

七、培养健康的个性

经常参加体育锻炼可改变性格孤僻的特点，培养勇敢、顽强、自信、果断的性格。体育锻
炼能够使人们情绪稳定，动作灵活，反应敏捷，意志坚强，还能够改善人的个性心理特征。

八、防治疾病，延缓衰老

大量的研究表明，体育锻炼可提高人体对外界的适应能力，防治疾病，延年益寿。不锻
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