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亲爱的同学们，欢迎你们来到八年级学
习，预祝你们身心健康，学习进步。

告别昨日，你是否发现自己的身体正在悄
悄地发生着变化———个子长高了，声音开始变
化了，自尊心和独立自主的能力变强了，与老
师和同学的交流较以前频繁了，等等。为什么
会有这些变化呢？因为你已经进入青春期，这
一时期是人生长发育的重要时期，以上的各种
变化就是这一时期身心发展的表征。

面对自己身心的变化，既不必惊慌失措，
也不能漠不关心。这是因为青春期不但是人生
的必经阶段，而且是一个需要呵护的关键时
期。那么，怎样才能让自己的身心在这一时期
得到健康的发展呢？这本《体育与健康》将为
你点燃一盏明灯，照亮你身心健康发展的大
道，成为你健康成长的良师益友。

学习本课程，你不仅可以了解体育与健康
的相关知识，还可以获得体育锻炼的科学方法
和增进健康的有效手段。同时，按照本书介绍
的原理和方法参加体育活动，你将会体验到更
多的运动乐趣，享受到成功的喜悦。

同学们，你们是祖国的希望和未来，祖国
的现代化建设需要德、智、体、美、劳全面发
展的人才。健壮的体魄、健康的身心、健全的
人格是你们将来投身于祖国强盛、民族复兴事
业时不可缺少的素质，而这些素质正好可以在
体育与健康知识的学习和体育活动的参与中得
到锻炼和培养。

最后，衷心希望本书能给同学们的学习和
健康成长带来帮助。

编
者
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