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内容概要

　　为了应对现代文明对人类健康带来的新问题，一个全球性的健康促进战略——面向21世纪的国际
健康促进运动，已经在全世界范围内展开。
无论是我国的“全民健身计划纲要”，还是美国的“健康公民2000年计划”、新加坡的“生命在于运
动计划”、日本的“国家促进健康基本计划”等，都紧紧地围绕着一个目标，即“体育为健康”；努
力使体育成为现代健康生活方式的基石。
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》提出了学校教育要树立健康第一的指
导思想，充分体现了党中央对教育、对青少年健康成长的关怀。
本教材全面更新了大学体育理论教学的内容，从健康的三重属性和素质教育的视角出发，把现代社会
与人的发展作为第一章内容，用以启发学生的思路、培养创新思维。
本教材还包括了健康教育与健身、体育锻炼与健康，以及运动处方，运动创伤的预防，生活中的自救
、互救常识等内容，重视对学生实践能力的培养，易学、实用。
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书籍目录

第一章　现代社会与发展学校体育　第一节　现代社会与人的发展　　一、现代社会生活的特征与挑
战　　二、未来社会对人才的要求　第二节　教育的发展与学校体育改革　　一、素质教育与学校体
育改革　　二、我国的学校体育改革第二章　健康教育与健康　第一节　基本概念　　一、健康　　
二、健康教育　第二节　健康的测量与评价　　一、常用生理、生化指标　　二、常用身体形态指标
　　三、心理健康测定方法简介　　四、运动素质与机能的测量评价　　五、健康状况的综合评价　
　六、健康状况的自我评价第三章　体育锻炼与健康　第一节　人体运动时常见的生理变化和反应　
　一、人体运动时常见的生理变化　　二、运动过程中人体机能状态的变化规律　第二节　体育锻炼
与身心健康　　一、体育锻炼与身体健康　　二、体育锻炼与心理健康　　三、体育锻炼与健康的生
活方式　　四、体育锻炼与社会适应能力　第三节　体育锻炼的原则和方法　　一、体育锻炼的原则
和方法简介　　二、提高心肺循环系统功能的手段和方法　　三、提高肌肉力量和耐力的手段和方法
　　四、提高身体柔韧性的手段和方法　第四节　运动处方与人体生物反馈信息　　一、运动处方　
　二、生物反馈信息的分析判断及对策　第五节　体育卫生和运动性伤病的基本常识 　　一、体育卫
生常识　　二、非创伤性运动疾病　　三、运动性损伤第四章　营养、保健与健康　第一节　平衡膳
食与健康　　一、平衡膳食的概念　　二、健康膳食的金字塔体系　　三、正常人的营养标准和消耗
量　　四、比赛前后的饮食特点和营养的补充　　五、体脂的意义与作用　　六、肥胖症的成因、危
害与预防　　七、科学减肥的手段和减肥计划的制定　第二节　行为与健康　　一、行为与健康的关
系　　二、怎样培养健康行为　　三、不良行为和生活方式对健康的危害　　四、不良健康行为的诊
断与校正　　五、自我健康行为的保持与强化　　六、影响运动行为的生理和心理因素　　七、态度
的形成与转变　第三节　生活中的卫生保健常识　　一、常见传染病的预防　　二、生活中的自救与
互救常识第五章  竞技运动与学校体育附录参考文献
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章节摘录

插图：调整好个人心态，适应瞬息万变的社会。
当今社会瞬息万变，竞争激烈，工作、生活节奏加快，使人们的心理压力增加，精神负担增大。
如果心理压力过大，会导致心理失衡，使神经系统功能失调，内分泌紊乱，正常的生理功能不能发挥
出来，抵御疾病的能力也就明显下降，进而引起各种疾病。
③及时消除疲劳，努力提高身体素质。
经常感到疲惫不堪是典型的“亚健康状态”。
当代大学生紧张的学习、生活节奏会造成体力和脑力的疲劳状态。
疲劳是人体一种生理性预警反应，长时间地超负荷工作就会产生疲劳积累，长期下去必会引起疾病。
④有针对性地选用保健食品。
从亚健康状态恢复到健康状态的关键在自己，要有自我保健意识，并能针对自己的亚健康状态分析原
因，及时纠正。
另外，有目的地服用一些适宜的保健食品，可以帮助消除亚健康状态。
例如，由于不良的饮食习惯造成的高血脂、动脉粥样硬化，如配合服用深海鱼油、卵磷脂，对降低血
脂、平稳血压有辅助治疗作用；工作紧张繁忙，经常处于疲劳状态时，可服用洋参含片缓解疲劳，增
强身体的免疫力；经常睡不好的人可服用松果体素片睡个好觉来消除疲劳，保持每天的好心情。
（三）影响健康的因素根据科学家的推算，人类寿命的极限应该在110岁左右。
我国古代就有“尽享天年，度百岁乃去”的说法。
虽然人类今日的寿命较远古时代要长，而欲达到人类正常的百岁寿命，则是一个较棘手的问题。
在英年早逝者中，除去意外事故，更多的是死于平时不注意医疗保健而发生的心脑血管、癌症等疾病
。
这种现象在知识分子中尤为突出。
那么，影响人的健康与长寿的关键因素是什么呢？
据世界卫生组织1989年公布的资料认为：每个人的健康与长寿，60％取决于自身状况，15％取决于遗
传，10％取决于社会因素，8％取决于医疗条件，7％取决于生活环境和地理气候条件的影响。
对取决于人们自身的因素来说，影响人的健康与长寿的关键是每个人的生活方式和行为习惯，即每日
饮食是否适宜？
是否经常进行体育锻炼？
情绪是否良好与稳定？
而体育锻炼是其中最重要因素。
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编辑推荐

《大学体育理论教程》：高等学校教材。
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