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内容概要

《高等教育"十二五"规划教材:大学生体质健康促进教程》编写指导思想明确、结构合理、内容丰富，
具有针对性和实效性等特点，主要从体质和健康的概念、体质促进、健康促进、保健促进、考核促进
、评价与自我评价等方面进行详细的阐述，还附录了《国家学生体质健康标准》的具体内容。
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章节摘录

版权页：   插图：   4.体育锻炼 “生命在于运动”这一科学原理，进一步明确了体育锻炼对维持和增强
人体活力的重要性。
进行经常的、全面的体育锻炼，可以使机体在运动中消耗的能量得到超量恢复，增加体内的能量储备
，提高机体内各组织、器官、系统的功能，使机体对营养物质的供应能力增强，促进机体的新陈代谢
，摆脱一切对人体健康有影响的不利因素，达到增强体质的目的。
 人的体质因受遗传因素的影响，有强弱之分，但这并不是固定不变的，在后天经过科学的锻炼和调节
，也可以改变强弱的差别。
由于在青少年时期，身体正处在生长发育不稳定阶段，身体的形态机能尚未定型，有一定的弹性。
因此，这个时期是形成和发展良好的体形、体态、体质及获得健美体格的关键时期。
按“用则进”的规律，如果一个人先天体质较弱，但他能按科学方法积极参加体育锻炼，而且持之以
恒，可有效地弥补先天不足，从实践中获得健壮的身体。
相反，先天条件很好，但缺乏意志品质、怕苦、怕累、懒惰、不参加体育锻炼，强健的身体也会变弱
，这就是“不用则废”的道理。
强和弱是矛盾的两个方面，但它们之间可以相互转换，在诸多影响人体生长发育的因素中，有计划、
有目的、科学地进行身体锻炼是对人体产生影响的最大因素，运动可以改变人的体质，使弱者变为强
者，强者会变得更健壮。
 5.其他因素 生活条件的优劣，保健水平的高低，饮食因素、起居习惯和卫生，以及疾病因素、体育锻
炼、社会因素、地理因素等对体质都有一定的影响。
另外，心理因素也是影响体质的重要原因。
因为不良的性格和个性也会对体质带来不良的影响。
 第三节 体质的评价 在评价一个人的体质状况时，应从形态结构、生理机能及心理特征等方面进行综
合考虑。
 一、体质的评价指标 体质的评价指标主要包括如下5个方面。
 1）身体的形态结构状况，包括体表形态、体格、体型、内部结构和功能的完整性、协调性。
 2）身体的功能水平，包括机体的新陈代谢和各器官、系统的功能，特别是心血管、呼吸系统的功能
。
 3）身体的素质及运动能力水平，包括速度、力量、耐力、灵敏性、协调性及走、跳、跑、投、攀越
等身体的基本活动能力。
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编辑推荐

《高等教育"十二五"规划教材:大学生体质健康促进教程》作为高校体育课程的系列教材之一，可以帮
助大学生朋友增强体质健康意识，学习、掌握体质健康促进和体育锻炼及保健手段、自我评价的基本
知识与方法，为大学生体质健康“保驾护航”。
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