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内容概要

《健康体适能理论》较为系统地介绍了当前健康体适能的相关理论。
全书共分为十章，包括健康体适能的基础理论，身体成分，肌肉适能，平衡适能，骨密度，柔韧适能
，心肺适能，脊柱，亚健康，运动安全与急救，阐述了每一章健康体适能的相关概念、解剖结构、测
试方法、评价标准、合理饮食、健身运动项目或提高体适能的锻炼方法，并阐述了运动过程中的安全
知识与急救理论。
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章节摘录

版权页：   插图：   一、体型 一般来说，体型可以分为以下三类： 外胚型——高而瘦的个子，他们的
脂肪与肌肉都较少。
 肌肉型——身体肌肉明显的发达，脂肪含量通常较少。
 内胚型——身体肥胖而个子矮小。
 事实上，我们的体型都很少是纯粹的单一类型，而多是有某一种体型或两种体型的百分比占得较重而
已。
在以上的三种类型之中，肌肉型是最健康的，因为脂肪较少，而有用的肌肉较多，但也需锻炼来保持
结实；外胚型则肌肉较少，在肌力及肌耐力一项要素中较弱，但幸好脂肪量也少，这种体型的人士虽
没有良好的肌力及肌耐力，但也没有肥胖的害处。
内胚型则脂肪较多，显然是对健康有不良的影响，要多控制饮食习惯及多做适量运动，才可防止更肥
胖甚或减去多余的脂肪。
以上的各类体型在某程度上与遗传因素有关，而有部分则与生活模式与运动习惯有关。
因此，可在这两方面改善自己的体型至理想状态。
 总括来说，无论怎样的体型，我们都应该注意自己的脂肪含量，不可太少，也不可太多（男士的健康
范围是8％～18％，而女士则是16％～24％）。
此外，纯体重的部分不可让其流失，要以适当的饮食习惯及运动来维持或增加肌肉的重量及功能，以
维持正确的身体姿态，才符合健康甚至健美体形的要求。
 三、体型的影响因素 （一）年龄和性别 年龄、性别是影响身体成分的生物学因素。
青春发育期前的青少年肥胖，男女之间没有太大区别。
肥胖呈匀称性发展，也有人把这种肥胖为全身性（匀称性）肥胖。
 青春发育期开始至性成熟期，男性与女性所发生的肥胖就逐渐发生了许多不同的变化。
脂肪首先在女性的臀部沉积，然后脂肪逐渐向女性腹部、下腹部、胸部乳房等部位沉积，四肢脂肪相
对减少，身体上部和下肢不成比例，远远望去有些女性体形就像一只上面大、下面小的“高脚酒杯”
，亦称腹型肥胖。
进入更年期后，女性体形的这种改变往往变得更加明显。
需要提醒的是：当女性肥胖者进行减肥治疗的时候，体内脂肪的减少首先也是从四肢脂肪减少开始的
，因此有些女性肥胖者刚开始减肥时，腹型肥胖的体征可能会表现得更为明显，但随着减肥过程的持
续，这种体征会逐渐有所改善。
 进入性成熟期的肥胖男性，脂肪分布以颈项、躯干和头部为主，有些肥胖男性的腹部由于脂肪的逐渐
沉积而隆起，形成“啤酒肚体征”。
为什么人到中年特别容易发胖，其一，中年以后身体能量消耗逐渐减少；其二，中年期随着社会地位
改变，应酬相应增多，加之工作得心应手、生活条件改善，使能量摄人过多，消耗明显减少；其三，
男性中年或女性绝经期后，内分泌功能减退，基础代谢率下降，以车代步多、主动运动少。
现代人类体内积聚脂肪的能力高于体内消耗脂肪的能力，这是人类进化过程中自然选择的结果；而在
今天这个可随时获得丰富食品的社会，中年人由于稍微的过食引起能量正平衡的积累就会引起肥胖症
。
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编辑推荐

《健康体适能理论》可作为体育专业研究生以及相关专业教师、科研人员和体育爱好者的参考用书。
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