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内容概要

为了贯彻落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》的精神，开展亿万学生
阳光体育运动，加强对大学生健身运动的科学指导，满足大学生的健身需求，笔者编写了这本《健身
指导手册》。
    本书以“健康第一”为指导思想，以《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》和《国家学生体
质健康标准》为依据，以大学生为主体，内容贴近大学生的身心特点和锻炼实际。
本书共分为七篇，分别介绍了体质健康、体育锻炼、运动营养、康复保健、健身误区、运动处方、日
常保健等七个方面的健身知识，旨在引导大学生科学地进行体育锻炼，使学生在掌握科学健身方法的
同时，培养其积极向上的体育价值观，形成健康的生活方式和终身体育锻炼的意识。
体质健康篇主要介绍了什么是健康、影响健康的因素有哪些和如何维护健康等；体育锻炼篇主要介绍
了体育锻炼对人体的影响、体育锻炼的方法等；运动营养篇主要介绍了运动与营养的基础知识以及在
健身前后如何科学地进行营养补充；康复保健篇主要介绍了一些常见运动损伤的保健知识；健身误区
篇主要介绍了一些常见的健身误区，并指出了正确的健身方法；运动处方篇主要介绍了一些塑造形体
和维护健康的运动处方；日常保健篇主要介绍了日常生活中的一些保健常识。
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书籍目录

体质健康篇　1.什么是健康？
　2.健康的标准是什么？
　3.健康的四大基石是什么？
　4.影响健康的因素有哪些？
　5.什么是亚健康？
　6.亚健康的分类　7.亚健康的自我评估　8.如何防治亚健康？
　9.什么是体质？
　10.理想体质的主要标志是什么？
　11.体质检测的三要素　12.体质检测的形态指标及评估　13.体质检测的机能指标及评估　14.力量素
质的测试及评估　15.速度素质的测试及评估　16.耐力素质的测试及评估　17.柔韧性素质的测试及评
估　18.灵敏素质的测试及评估　19.《国家学生体质健康标准》简介　20.如何自测个人的体质？
体育锻炼篇  1.体育锻炼有什么好处？
  2.体育锻炼对呼吸系统的作用  3.体育锻炼对心血管功能的有益作用  4.体育锻炼对内分泌的调节作用 
5.体育锻炼对神经系统的调节作用  6.体育锻炼对消化系统的影响  7.体育锻炼对泌尿系统的生理功能影
响  8.体育锻炼对肌肉的强化作用  9.体育锻炼对心理的调节作用  10.为什么运动前要做好充分的准备活
动？
  11.为什么运动后要做好放松活动？
  12.运动中的呼吸  13.学会腹式呼吸  14.什么是有氧运动？
  15.有氧运动有哪些好处？
  16.哪些人适合有氧运动？
  17.有氧运动对环境有哪些要求？
  18.为什么健步走是首选的有氧运动？
  19.如何提高健步走的健身功效？
  20.健步走选择穿什么样的鞋合适？
  21.什么是无氧运动？
有什么特点？
  22.有氧运动与无氧运动的主要区别是什么？
　⋯⋯运动营养篇康复保健篇健身误区篇运动处方篇日常保健篇
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