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内容概要

　　《运动与健康》较为全面地介绍了体育运动与健康的理念，叙述了多种体育运动方式与健康、良
好的生活方式与健康、科学的体育锻炼与健康之间的关系，特别是针对当前人们对健康的渴望，提出
运动与减脂塑身、运动与健身健美、运动与合理膳食等科学的体育运动和膳食结构方式。
在编写过程中，作者既注重健康与体育运动的基本理论和基础知识的介绍，又联系运动实际，并结合
教学实践和当前最新的科研成果。
《运动与健康》内容易懂、易行。
《运动与健康》适合作为普通高等院校体育、健康教育的教材，也可供广大体育爱好者和大众人群健
身运动时参考。
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章节摘录

版权页：插图：据美国国家卫生研究院统计，全球每年与缺乏运动有关的疾病导致200万人死亡。
仅美国即占30万人，仅次于吸烟造成的死亡人数。
我国的情况也不容乐观，据统计我国城市儿童超重的已占40%，估计再过10年我国将有2亿胖子，糖尿
病人已有2000多万人。
饮食过量且缺乏运动是重要的根源。
3.公害问题严重以空气污染、水质污浊和噪声泛滥等为代表的公害，目前在我国也是一个很大的社会
问题。
事实表明，由于广泛应用化肥、农药，粮食、蔬菜及果品等受到严重污染，同时也有一些假冒伪劣产
品在危害人类的健康。
而各种刑事案件，也严重影响社会的稳定，危害着人们的身心健康。
我们不仅要努力清除这些公害，更重要的是培养我们战胜这些公害的体力和能力。
4.营养过剩和肥胖在第二次世界大战前，日本人的体格在世界各民族中属于中等，而后来却稳居上游
，其主要应归功于营养。
但近20年来，“过胖”成为幼儿以至中老年人，广大年龄阶层普遍存在的问题，今天的肥胖原因，不
仅仅是因为营养摄取过多，也是因为随着城市化和自动化的发展，人们日常生活中运动量减少、运动
不足的结果。
这种肥胖之所以成为问题，不仅是因为随着肥胖程度加大，运动能力越来越低，而且很容易引起心血
管系统疾病。
据报道，日本现在多“肥胖儿”，这些儿童身体虽大，但体力特别是耐力却显著下降。
日本患肥胖症、高血压症、隐性糖尿病和贫血等的所谓“半健康人”成年人，竟有2000多万人。
所谓“半健康人”即“亚健康”，指的是虽不是病人，但对自己的健康无信心，体力好像只够勉强活
着的衰弱人。
上述情况是现代生活的四大特征，也是妨碍健康的四种主要因素。
当然，我们人类作为生物为了生活和生存，具有天然的适应能力和代偿能力。
如果我们想过着幸福、健康的生活，那么就要尽自己最大的努力，在适应环境变化的同时，在青少年
时期就培养强壮的身体和精神力量，这就是基础体力。
日本学者加贺谷（淳）等人曾调查日本家庭主妇日常生活中的心率，结果表明在一天当中心率超过100
次的几乎没有。
增强全身耐力所必需的运动强度，虽然因年龄而稍有差异，但一般都需要进行使心率超过130～150次
的体育锻炼。
过去认为身体只要活动活动就好，而现在随着体育科学的发展，人们已经改变了这种看法。
要求相当明确地弄清楚：某种体育锻炼进行到何种程度会引起身体发生什么变化，要弄清楚这两者的
因果关系。
虽然有人靠营养品和药物来消极地保持健康，但其是不能持久的。
而且，并不是说运动一定有功效，对身体健康和心理健康就.定有好处，如果只是漫不经心地随便进行
运动或不讲科学地超量运动，要达到健康的目的是不可能的。
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编辑推荐

《运动与健康》是普通高等学校“十二五”规划教材。
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