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前言

大学生都希望体魄健壮，体型健美，但有的却体弱多病，肥胖或消瘦。
这里原因很多，但是缺乏体育锻炼，不能不说是重要原因之一。
在大学生中，有的人耳聪目明，思维敏捷，反应迅速，行动果断，而有的人则反应迟缓，思维迟钝，
行动犹豫。
有的人精力充沛，勇敢顽强，而有的人则萎靡不振，胆小怯懦，这也无一不与体育运动有关。
大学生们，你喜欢体育吗？
非常喜欢！
可就是没有时间锻炼呀！
如今学习负担这么重就只有牺牲体育锻炼了。
同学们，你们可知8-1>8的道理？
这是清华大学的同学们在长期的学习与锻炼实践中领悟出的一条哲学公式。
你们现在从事体育锻炼，学习锻炼的知识，方法和运动技术，总是要占去你们一点时间的。
然而，你们所获得的将是体质的增强和学习效率的提高，并培养良好的生活习惯和独立锻炼的能力。
这不仅是保证你们在校期间健康学习的需要，而且也是你们今后就业、健康生活、工作的需要。
居里夫人的至理名言：“科学的基础是健康的身体。
”《健康体育与养生保健》是融健康体育锻炼、运动养生保健、医疗康复体育知识于一体，不仅对广
大健康大学生，具有指导参加体育锻炼，增强体质健身健美的作用，同时也适合体弱伤病特别是患有
慢性疾病的大学生，了解祛病养生，恢复健康的知识，不失为是一本指导自己参与体育锻炼保证健康
科学指南的书籍。
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内容概要

　　《健康体育与养生保健》是融健康体育锻炼、运动养生保健、医疗康复体育知识于一体，不仅对
广大健康大学生，具有指导参加体育锻炼，增强体质健身健美的作用，同时也适合体弱伤病特别是患
有慢性疾病的大学生，了解祛病养生，恢复健康的知识，不失为是一本指导自己参与体育锻炼保证健
康科学指南的书籍。
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十一、脑力劳动并不气喘，为什么还要锻炼呼吸器官第三节 骨骼系统功能健康与运动保健一、健康体
育锻炼对骨骼有什么作用二、健康体育锻炼对关节有什么作用三、为什么要“站如松，坐如钟”四、
有关节炎的人可参加剧烈运动吗五、关节劳损与关节炎怎样区别六、膝关节半月板撕裂治愈后还能参
加健康体育锻炼吗七、为什么运动时关节会咯吱咯吱地响第四节 肌肉系统功能健康与运动保健一、全
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身有多少肌肉？
运动时肌肉起到什么作用二、肩、臂、腿有些什么主要的肌肉群？
应该怎样锻炼三、体育运动对肌肉有什么作用四、为什么肌肉越运动越发达五、运动时为什么会出现
抽筋现象六、运动后为什么有时手颤肉跳七、怎样预防肌肉僵硬八、肌肉放松同运动成绩的提高有什
么关系第五节 消化系统功能健康与运动保健一、为什么健康体育锻炼能提高胃肠的消化功能二、为什
么健康体育锻炼能增强肝脏的功能三、为什么经常参加健康体育锻炼能使胖人“消瘦”，又能使瘦弱
的人变得壮实四、运动应注意哪些饮食卫生五、剧烈运动后不宜饮冰水和吃过冷的食物六、为什么在
激烈运动后不宜大量饮水七、运动后为什么嘴发苦、嗓子发干？
是病吗八、饭后运动会得阑尾炎吗九、运动后为什么不想立即吃饭第六节 体温、泌尿系统功能健康与
运动保健一、健康体育锻炼可以增强皮肤的功能吗二、皮肤破损能下海游泳吗三、运动时大量出汗有
害吗四、运动时体温升高对身体有害吗五、健康体育锻炼能增强人体耐寒耐热的能力吗？
六、运动时出汗要注意些什么七、为什么运动时有人出汗多，有人出汗少八、健康体育锻炼对泌尿系
统有害吗九、什么健康体育锻炼后尿的颜色有时加深第六章 大学生与医疗康复体育锻炼第一节 医疗
康复体育概述一、医疗康复体育的保健作用二、医疗康复体育的特点三、医疗康复体育的实施原则第
二节 特殊体质大学生的医疗康复体育处方一、肥胖症的体育处方二、瘦弱症的体育处方三、神经衰弱
症的体育处方四、冠心病的体育处方五、高血压痛的体育处方六、慢性支气管炎、肺气肿的体育处方
第三节 大学生常见疾病的体育疗法一、慢性肝炎的体育疗法二、鼻窦炎的体育疗法三、糖尿病的体育
疗法四、胃下垂的体育疗法五、哮喘病的体育疗法六、健目清睛的体育疗法七、痛经的体育疗法八、
颈椎病的体育疗法九、肾炎的体育疗法⋯⋯
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章节摘录

插图：一、健康体育的概念健康体育，是指一个人以健康为目的进行身体锻炼和接受体育指导及教育
。
健康体育是依据人体发展变化的规律，身体锻炼的作用，以及现代社会的发展不断对人提出的要求。
伴随着健康体育的发展而发展起来的。
人体的活动规律要求身体锻炼必须坚持经常，身体锻炼如不能持之以恒，就不能产生持续的锻炼效果
。
现代社会的生活方式要求身体锻炼成为人们日常生活的组成部分。
同时身体锻炼需要科学的指导和不断接受新的体育教育，根据人体生长发育与发展的各个不同时期的
身心特点，所从事的工作、职业特点及所处的环境，都要求对健康体育加以科学的指导，并采取积极
的体育手段，有效地发展身体，这一过程，就构成了健康体育的系统。
同时，根据一个人的不同发展时期，如幼儿园、小学、中学甚至到大学、在参加工作后一直到中老年
，和不同人群的特殊阶段都需要建立与完善健康体育的组织体系。
能否科学地指导人们健康从事身体锻炼，是我国发展社会主义体育事业的一项重要工作，涉及如何提
高中华民族素质的大问题。
健康体育所研究的对象是一个人的不同时期（一生中的不同年龄阶段），不同生活领域中个人的职业
、性别、生活环境及不同健康状态的体育内容、特点、形式和条件。
其特点是，不仅要具有广泛的指导性，体现在其内容、方法的完整性和体系化；而且还必须具有较强
的实用性，即对不同的个人具有明确的针对性。
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编辑推荐

《健康体育与养生保健》：高等教育公共体育理论教材
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