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内容概要

《体育与健康理论指导手册》在内容编排上积极吸收了国内外最新的体育与健康方面的研究成果，有
选择地摒弃了陈旧、繁冗的内容，使内容做到精炼、实用。
书中以大量的科学事实和科研成果为依据，叙述语言力求严谨、科学，并尽量避免有争议的论题和空
洞的说教，努力做到言之有理、论之有据。
《体育与健康理论指导手册》注重理论联系实际，努力使读者能学以致用；力求贴近大学生日常学习
和生活的实际，符合大学生的身心特点，并方便他们的自学。
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响心理健康的因素 第三节体育锻炼对心理健康的影响 第八章体育锻炼与社会适应 第一节社会适应概
述 第二节影响社会适应的因素 第三节体育锻炼对促进社会适应的作用 第九章体育锻炼与合理营养 第
一节人体必需的营养素 第二节平衡膳食指导 第三节营养与体能 第四节体育锻炼的营养知识 第十章体
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的防治 第三节常见运动损伤的防治 第四节体育锻炼的自我监督 第十二章《学生体质健康标准》测试
解读 第一节《标准》测试的基础理论 第二节《标准》测试的操作方法 第三节《学生体质健康测试》
测试成绩评价 参考文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康理论指导手册>>

章节摘录

版权页：   插图：   一、有氧运动形式 （一）跑步锻炼法 跑步是一项全身性的有氧运动。
进行跑步练习既可以发展心肺耐力，同时还可以消耗体内过剩的热量，有助于减少体脂和控制体重。
跑步消耗热量的多少主要取决于运动强度和持续时间，以270米／分的速度跑30分钟所消耗的热量要比
以135米／分的速度步行30分钟所消耗的热量多得多。
强度越大，相同时间内消耗的热量也越多；但是如果强度过大，则难以持续足够长的时间，锻炼效果
反而下降。
因此，每个人要根据自己的具体情况来制定循序渐进的练习时间和强度的锻炼计划。
 （二）游泳锻炼法 游泳的锻炼价值与跑步有很多相似之处，两者的主要不同是游泳以手臂和腿的运
动推进人体在水中前进的同时，还必须花费一定的能量使身体免于下沉。
因此，在水中游与跑步同样的距离，其消耗的能量是跑步的4倍之多。
人体通过克服来自前进中水的阻力获得对肌肉力量和耐力的锻炼。
由于水的浮力减轻了人体承重关节的负荷，水的良好导热性又帮助锻炼者散发运动时产生的热量。
因此，游泳锻炼虽然消耗的热量较多，但心率却相对处于较低的水平，是一种更为安全的健身方法。
 （三）自行车锻炼法 同跑步和游泳一样，自行车锻炼能有效增强肌肉力量，提高机体的耐久力并使
体重得到控制。
另外，在有关健康的研究中，几乎没有因自行车锻炼的过度负荷而导致运动损伤的报道。
因此，自行车锻炼不仅可以成为人们日常进行体育锻炼的良好手段，还能在受伤后的康复期内作为保
持身体活动能力的有效代替练习。
 （四）有氧操锻炼法 有氧操是一种以锻炼身体为目的，以徒手运动为基础，结合舞蹈动作并在音乐
伴奏下所进行的健身活动。
每个人都可以根据自己的年龄特点、体能状况和锻炼目的等，选择或自编有氧操进行锻炼。
 有氧操是一种充满活力的体育锻炼项目，在提高心血管系统和呼吸系统工作能力方面具有明显作用。
通过有氧操锻炼可以有效控制体重，而良好的体能和健美的身材使人自信增强。
另外，可以从有氧操练习中体验到轻松和快乐，还能减轻精神上的烦恼和压力，使情绪得到改善。
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编辑推荐

《体育与健康理论指导手册》可以作为高校公共体育课的理论教材和学生课余的通读读物，书中的理
论和方法将对学生现在或将来的健康都具有直接的帮助。
也可成为体育教育专业的教学用书、继续教育的培训教材以及普通人的健身和健康指导书。
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