


　 图书在版编目（ＣＩＰ）数据

　 高职体育教程 ／秦虎等主编．—３ 版．—重庆：重
庆大学出版社，２０１５．８
　 ＩＳＢＮ ９７８⁃７⁃５６２４⁃９２８０⁃１

　 Ⅰ．①高…　 Ⅱ．①秦…　 Ⅲ．①体育—高等职业教育—
教材　 Ⅳ．①Ｇ８０７．４

　 中国版本图书馆 ＣＩＰ 数据核字（２０１５）第 １７００９８ 号

重庆市高职教育体育课程规划教材

高职体育教程
（第 ３ 版）

主　 编　 秦 虎　 邢 峰　 张 迪　 顾 国

策划编辑：贾　 曼

责任编辑：贾　 曼 版式设计：贾　 曼

责任校对：邬小梅 责任印制：赵　 晟

∗
重庆大学出版社出版发行

出版人：邓晓益

社址：重庆市沙坪坝区大学城西路 ２１ 号

邮编：４０１３３１
电话：（０２３） ８８６１７１９０　 ８８６１７１８５（中小学）
传真：（０２３） ８８６１７１８６　 ８８６１７１６６
网址：ｈｔｔｐ： ／ ／ ｗｗｗ􀆰 ｃｑｕｐ􀆰 ｃｏｍ􀆰 ｃｎ
邮箱：ｆｘｋ＠ ｃｑｕｐ􀆰 ｃｏｍ􀆰 ｃｎ （营销中心）

全国新华书店经销

万州日报印刷厂印刷

∗
开本：７８７×１０９２　 １ ／ １６　 印张：１８．２５　 字数：４３３ 千

２０１５ 年 ８ 月第 ３ 版　 　 ２０１５ 年 ８ 月第 ７ 次印刷

印数：６２ ００１—７８ ０００
ＩＳＢＮ ９７８⁃７⁃５６２４⁃９２８０⁃１　 定价：３３．８０ 元

本书如有印刷、装订等质量问题，本社负责调换

版权所有，请勿擅自翻印和用本书

制作各类出版物及配套用书，违者必究



编 写 委 员 会

　 　 　 　 主　 任　 夏　 蒂

　 　 　 　 副主任　 胡　 红　 邵洪范　 秦　 虎

　 　 　 　 委　 员　 （以姓氏笔画为序）

　 　 　 　 　 　 万　 李　 王成美　 王　 健　 冯江涛　 邢　 峰

刘　 全　 刘　 逸　 刘晓峰　 向兴国　 任媛媛

李　 芳　 张　 迪　 陈　 明　 周　 勇　 易　 强

姚　 证　 俞明亮　 胡春梅　 顾　 国　 倪　 军

晏碧霞　 悦祖季　 郭　 峰　 黄　 金　 彭天鹅

彭兴云　 鲁　 鑫　 潘俊峰



前　 言

高等职业教育作为我国高等教育的重要组成部分，是高层次、技术型和技能型人才的培

养基地，职业教育在实施科教兴国和人才强国战略中具有特殊而重要的地位，党中央和国务

院对此一贯高度重视。 １９９９ 年 ６ 月 １３ 日《国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决

定》指出“学校体育教育要树立‘健康第一’的指导思想”，高校体育教材的内容要增加健康

方面的知识，逐渐淡化竞技体育教学的内容。 ２００２ 年 ８ 月《全国普通高等学校体育课程教

学指导纲要》颁布，又对高校体育课程的理念和目标提出了新的要求，特别是要求高职体育

教育要积极推行“理论＋实践”这一基本教学模式。 ２００４ 年 ８ 月，教育部部长周济提出了“每

天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”的健康理念，要求学生通过体育课程的学

习，至少掌握两项运动技能，同时全面实施《学生体质健康标准》，使学生有效地增强体质、促

进健康。 基于《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》对体育课程的指导思想、课程目

标、课程内容、教材改革的要求，我们编写了《高职体育教程》这本教材。 本书结合《全国普

通高等学校体育课程教学指导纲要》的精神，强调了高职体育的学科性，确立了以“素质教

育”和“健康第一”为指导思想，体现了高职体育的专业特色，坚持基础性、实践性、专业性和

发展性的有机统一，突出了学生的个性发展和能力培养，帮助学生全面掌握高职体育的基础

知识和基本技能，从而养成良好的锻炼习惯。

本教程共分为三编和部分特色体育项目。

第一编为理论篇。 本篇主要阐述了高职学生体育锻炼与健康、体育锻炼的原则与方法、

体育锻炼的卫生保健与自我监督、体育锻炼的营养常识和国家学生体质健康标准测试与

评价。

第二编为体能篇。 本篇主要阐述了高职学生的职业体能、坐姿的体能锻炼、站姿的体能

锻炼和学生职业病的预防与治疗。

第三编为实践篇。 本篇主要阐述了田径、篮球、足球、排球、羽毛球、乒乓球、网球、游泳、

武术、形体运动等运动实践项目，并按项目的水平进行分级，对不同项目的核心技战术进行

科学的编写，为高职学生至少掌握两项体育技能提供了坚实的理论基础。

最后为特色体育项目。 部分特色体育项目主要是为了满足当代高职学生求新的心理需
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求，介绍了具有重庆特色的舞龙、跆拳道等运动项目，使学生能够真正掌握部分民族传统体

育项目，从而拓展高职学生的体育视野和对特色体育项目的锻炼兴趣。

本教程以促进高职学生体质健康为中心，内容新颖、系统、全面，要求高职学生在学习掌

握技、战术的同时，还要树立终身参加体育的锻炼意识，因此具有较高的理论价值和实践

价值。

本教程在编写过程中，参考和借鉴了一些国内外专家和学者的研究成果，也得到了市教

委有关部门领导、市高校体育教学指导委员会以及重庆大学出版社的大力支持和协助，在此

一并向著作者表示感谢。 由于编写者的水平所限，不妥之处恳请同仁批评指正。

夏　 蒂

２０１３ 年 ３ 月
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第一章　 学生体育与健康概述

学习目标
１．科学把握体育与健康观念，正确了解各种因素对人体健康的影响。
２．了解体育锻炼与健康之间的关系，自觉养成健康的生活方式。
３．正确掌握评价人体健康状况的标准与方法，指导高职学生积极参加体育锻炼。

第一节　 体育与健康观概述

一、体育的概念和功能

（一）体育的概念

“体育”一词在《现代汉语词典》的解释是：“增强体质、发展体力并通过各项体育运动来

实现，其含义是身体的教育。”随着人类社会的不断发展和生产力的提高，体育在社会生活中

的地位也越来越重要。 具体来说，体育的概念可从广义和狭义来阐述。

１．广义的体育（体育运动）

广义的体育是指以身体练习为基本手段，以增强体质、促进人的全面发展、丰富社会文

化生活、提高精神文明为目的的一种有意识、有组织的社会活动，既受一定社会政治、经济因

素的影响和制约，也为社会政治、经济服务。

２．狭义的体育（身体教育）

狭义的体育是指通过身体活动，传授锻炼身体的知识、技能、技术，达到增强体质、培养

道德和意志品质的目的，是有计划的教育过程，是教育的组成部分。

知识链接
体育与社会文明

体育是一种社会现象，是人类自我完善身心和开发潜能的一种特殊实践活动。 体育的

发展历史和人类的文明史几乎一样悠久。 世界历史证明：人类文明的进步孕育了体育，并带

动了体育的不断发展；而体育的发展丰富了人类文明的内容，并推进了人类文明的发展

进程。

教育部长谈体育

２００４ 年 ８ 月，教育部在复旦大学召开首届全国高等学校体育工作座谈会。 教育部部长
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第一编　 理论篇

周济在会上提出，教育部将在全国实施“青春健身运动”，掀起了莘莘学子强身健体的热潮。
周济部长认为，大学体育必须与终身体育相对接，每个大学生应至少掌握两项运动技能，学
会科学地锻炼身体，并将体育运动贯穿于日后的工作和生活中。 因此，教育部提出了富有时

代特色的健康生活理念：每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子！

（二）体育的功能

体育的功能是指体育在社会发展与人的自我完善过程中表现出来的价值，以及对社会

进步产生的积极作用和影响。 随着人类社会的不断进步与需求的不断提高，体育自身的特

性也不断被认识、被深化，越来越被人们所重视。 体育的功能归纳起来有 ７ 个方面：健身功

能、娱乐功能、促进个体功能、教育功能、社会情感功能、政治功能和经济功能。

知识链接
体育的健身功能

•促进人体生长发育，加速人体新陈代谢。
•改善人体大脑供血、供氧和提高中枢神经系统的适应能力。
•能调节生活和工作的压力，让人心情舒畅。
•刺激软骨增生，促进人体骨骼的生长。
•提高人体的免疫力、工作能力和运动能力。
•提高人体对社会环境和自然环境的适应能力，延缓衰老，预防疾病。

二、科学的健康观

健康是人类赖以生存的必备因素，它不仅属于个人，而且属于整个社会。

（一）健康的概念

健康是一个动态概念，人类对健康的认识是以科学的进步为标准，以对自身的了解和认

识为基础。 “健康”一词源于公元 １０００ 年的英国，其含义是安全的、结实的、完美的。 传统的

健康观认为，躯体无病即健康。 而我国《辞海》中将健康定义为：“人体各器官系统发育良

好，功能正常，精力充沛，体质健壮，并具有劳动效能的状态。 通过体格检查、对人体心理和

生理的各种指标进行测量。”
随着人类社会的发展和科学技术的不断进步，健康不仅是指四肢健全、虚弱或无病。 没

有疾病并不等于健康，健康是人体心理状态良好与生理机能的综合特征，是人体心理健康、
行为健康和躯体健康的总和。

１９４８ 年，世界卫生组织提出了“三维”健康观，认为：“健康不仅仅是没有衰弱和疾病，乃
是一种在身体、精神和社会适应良好三方面的完美状态。”１９８９ 年世界卫生组织又对健康的

定义作了补充，即除了身体健康、心理健康和社会适应良好外，又加上了道德健康，认为这四

个方面的健康才是完全的健康。
根据世界卫生组织对健康提出的新概念，健康应包括四个方面的内容：身体健康、心理

健康、道德健康和社会适应良好。
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身体健康，是指具有强壮的体能和体魄。 主要包括生理功能状态良好，没有疾病，并能

抵御各种疾病的侵袭，身体发育正常，体重标准，能适应自然环境的不断变化。
心理健康，是指人的内心世界丰富充实，态度和谐安宁，自我人格完整，自控能力强，能

正确进行自我评价，能不断追求和进取，对未来充满信心。
道德健康，是指既为自己的健康也为他人的健康负责，把自己的行为习惯置于社会的规

范之内。 道德健康是人的一种“本职力量”，是由思想品德和人格的自我完善两部分组成。
社会适应良好，是指人的行为习惯能适应复杂的社会环境变化，被他人所理解，被社会

所接受，并能与他人保持正常的人际关系。

知识链接
世界卫生组织提出了健康的 １０ 个基本标准

•对日常生活和工作没有精神压力，精力充沛。
•睡眠良好，善于休息。
•处事乐观，态度积极，勇于承担职责。
•应变能力强，能适应外界的各种变化。
•头发具有光泽，头屑少。
•眼睛明亮，反应敏锐。
•牙齿清洁。
•肌肤富有弹性。
•体重合适，身体匀称。
•能抵抗普通感冒和传染病。

（二）亚健康

亚健康是由医学界最近提出的新概念，也称“第三状态”。 根据人的健康状况，现代医学

把健康的人称“第一种人”，把患病的人称“第二种人”，把介于健康与疾病之间的人称“第三

种人”，即第三状态。 亚健康的概念是指人的机体无明确的疾病，但适应能力呈不同程度减

退、生活能力呈降低的一种生理状态，主要是由机体各系统的生理功能和代谢功能低下所

致，是介于健康与疾病之间的一种生理功能低下的状态，也称“第三状态”或“灰色状态”。

知识链接
亚健康的典型表现

•心病不安，惊悸少眠；出汗津津，经常感冒。
•舌赤苔厚，口苦便燥；面色有滞，目围灰暗。
•四肢发胀，目下卧蚕；指甲成像，变化异常。
•潮前胸胀，乳生结节；口吐黏物，呃逆胀满。
•体温异常，倦怠无力；视力模糊，头胀头疼。

１．亚健康状态自测表

为方便掌握自己的健康状况，可对照下表进行亚健康状态的自我测试，从而及时地对机
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体进行调理与改善。 若总积分超过 ３０ 分，健康已敲响警钟；若总积分超过 ５０ 分，必须好好

反思自己的生活状态；若总积分超过 ８０ 分，就赶紧去找医生，及时调整自己的心理，好好地

休息一段时间。

序　 号 亚健康症状 分　 值

１ 早上起床时，有头发掉落 ５

２ 感到情绪有些抑郁，会对着窗外发呆 ３

３ 昨天想好的某件事，今天怎么也记不起来了，近些天来经常出现这种情况 １０

４ 害怕走进办公室，觉得工作令人厌倦 ５

５ 不想面对同事和上司，有自闭症式的渴望 ５

６ 工作效率下降，上司已表达了对你的不满 ５

７ 工作一小时后，就感到身体倦怠，胸闷气短 １０

８ 工作情绪始终无法高涨，最令自己不解的是无名火很大，但又没有机会发作 ５

９ 一日三餐，进餐甚少，排除天气因素，即使面对非常适合自己口味的菜，近来也经
常如同嚼蜡

５

１０ 盼望早早地逃离办公室，为的是能够回家躺在床上休息片刻 ５

１１ 对城市的污染、噪声非常敏感，比正常人更渴望清幽、宁静的山水，更渴望休息身心 ５

１２ 不再像以前那样热衷于朋友的聚会，有种强打精神、勉强应酬的感觉 ５

１３ 晚上经常睡不着觉，即使睡着了，又老是在做梦的状态中，睡眠质量很糟糕 １０

１４ 体重有明显的下降趋势，早上起来，发现眼睛深陷，下巴突出 １０

１５ 感觉免疫力在下降，春秋流感一来，自己首当其冲，难逃“流”运 ５

１６ 性能力下降，经常感到疲惫不堪，没有什么欲望 １０

２．亚健康状态的改进措施

（１）不要超负荷工作，工作安排适度。
（２）生活上合理饮食。
（３）适度进行体育锻炼。
（４）戒除自己的不良嗜好。
（５）进行自我心理调适或作心理咨询。
（６）避免或减少接触有害物质。

第二节　 体育运动对人体健康的影响

体育运动能降低一些疾病的发病率，如骨质疏松、冠状动脉类疾病、高血压、糖尿病、中
风和结肠癌等。 运动有助于提高人体的睡眠质量、降低焦虑、抵抗精神疲劳、调整精神状态，
从而促进人体的身心健康。

·５·
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一、适量的体育运动对人体健康的影响

适量的体育运动是指锻炼者根据自身的身体状况、运动场地、体育器材和气候条件，选
择合适的运动项目，运动时的负荷不超过身体的承受能力，也就是运动强度、频率和持续时

间适宜，运动时的心率控制在 １２０～１５０ 次 ／分钟；运动后略感疲劳，但恢复速度快，机体没有

不良反应；睡眠质量高，醒后精力充沛，食欲和情绪良好。

（一）适量的体育运动对人体生理健康的影响

１．对人体运动系统的影响

运动生理学研究表明，进行体育运动有助于人体骨骼的生长和发育；有助于增加肌肉的

力量和体积；有助于提高关节的灵活性和身体的协调性。

２．对人体心血管系统的影响

人的心血管系统是由血管、血液和心脏三部分组成，承担着人体新陈代谢的运输任务。
其中，心脏是人体血液循环的总动力中心，重 ３００ ～ ４００ 克，容积为 ２４０ ～ ２５０ 毫升，心跳频率

每分钟 ６５～７５ 次，血液总量占人体体重的 ７％ ～ ８％。 有资料表明，一般人的每搏输出量为

７０～９０ 毫升，经常锻炼的人为 １００ ～ １２０ 毫升。 安静时，一般人的心率为 ７０ ～ ８０ 次 ／分钟，经
常锻炼的人的心率为 ５０～６０ 次 ／分钟。

知识链接
心跳与健康

研究生命科学的专家认为：过快的心脏搏动，是生命过早终结的信号。 通过研究动物心

跳与寿命之间的关系，认为 ８ 亿次心跳是动物生命的极限，心跳快则寿命短，心跳慢则寿命

长，并列举以下数字为佐证：动物中猫的心跳比较快，为 ２４０ 次 ／ 分钟，生活几年就老矣；燕子

的心跳非常高，为 １ ２００ 次 ／ 分钟，成了动物界中来去匆匆的“过客”；而乌龟的心跳非常慢，
不足 １０ 次 ／ 分钟，所以能活 ５００ 年。

３．对人体神经系统的影响

人体的神经系统是由中枢神经系统和周围神经系统组成。 人体所有的活动都是由中枢

神经系统负责，经反射活动后传送到大脑，大脑经过综合分析后发出反应指令，再由周围神

经将反应指令传达给各器官系统去执行。 人脑是人体的最高指挥部，人体的一切活动指令

都是由大脑发出。 大脑的重量只占人体重量的 ２％，但它需要的氧气要由心脏总流血量的

２０％来供应，比肌肉工作时所需血液量要多 １５％ ～ ２０％。 进行体育运动，特别是到大自然中

去活动，可以改善大脑的供氧、供血情况，从而促进大脑皮层兴奋性的增加。
经常参加体育锻炼能使人体的血液循环加快，血流量变大。 血管的经常扩张与收缩，能

使血管壁弹性增强、血管表面积增大，使血管对血液的运输功能增强。 经常参加体育锻炼能

使人体血液中的红血球、血红蛋白和白血球含量增多，含氧量增大，代谢与耐缺氧的能力提

高，从而改善血液循环系统的功能。
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４．对人体呼吸系统的影响

人体的呼吸系统是由鼻、咽、喉、气管、支气管和肺组成的。 其中，肺是气体交换的场所，
其他器官是气体交换的通道。 体育锻炼能使人吸进更多的氧气，排除更多的二氧化碳，使人

体的肺活量增大，肺功能增强。 经常参加体育锻炼的人由于身体适应能力强，其呼吸就匀

和、平稳、深沉，呼吸频率也较慢，一般为 ７ ～ １１ 次 ／分钟，而不锻炼的人呼吸频率为 １２ ～ １８
次 ／分钟，女性比男性快 ２～ ３ 次 ／分钟。 经常参加体育锻炼的人能改进胸廓活动范围，使呼

吸深度加大，肺活量增加；一般成年男子的肺活量为 ３ ５００ 毫升左右，而经常参加体育锻炼的

成年男子的肺活量可达到 ４ ０００～７ ０００ 毫升；一般成年女子的肺活量为 ２ ５００ 毫升左右，而
经常参加体育锻炼的成年女子的肺活量可达到 ３ ５００ 毫升左右。

５．对人体免疫功能的影响

适量的体育运动可以增强人体对运动的生理性适应，表现为机体的免疫功能增强，不容

易感冒，机体抵抗病毒的能力增强。
６．延缓衰老，防治疾病

适量的体育运动可以改善老年人心血管机能与脂肪代谢，保持机体自由基的动态平衡，
提高机体的抗氧化能力和新陈代谢，促进免疫系统机能，改善人体内分泌功能，起到延缓衰

老的作用。
适量的体育运动可以降低机体的血压，增加冠状动脉的存储，延缓动脉粥样斑块的形

成，可减缓随年龄的增长而发生的骨质疏松，更好地调整神经系统的活动状态，从而防止神

经衰弱的发生。

（二）适量的体育运动对人体心理健康的影响

１．改善情绪，保持乐观

人的情绪有消极悲观情绪和积极乐观情绪，由消极悲观情绪引起的疾病极大地危害着

人的身体健康。 特别是在繁重的学习压力下，某些人经常会产生紧张、忧郁等不良情绪反

应，而体育锻炼能使个体从烦恼和痛苦中摆脱出来，让人乐观自信、振奋精神、充满活力。
人在自然环境中必然会受各种各样的精神压力，体育运动能使人从逆境压力中摆脱出

来，人在直接参与体育活动的过程中，情感得到了宣泄。 心理学家认为，适量的体育运动能

够促进人体释放一种多肽物质———内啡肽，它能使人们获得快乐、兴奋的情绪体验。 因此参

加一些自己喜爱的体育活动项目，能使人产生良好的情绪状态。
２．自我完善，提高自信

自信心是人们获得成功的保证。 特别是人们在参加体育竞技比赛的过程中，与队友的
默契配合、与对手的竞争拼搏中，能不断磨炼自己，能不断增强自信心。 一些耐力性的体育

项目，如游泳、长跑等，可锻炼人的意志；一些技巧性的体育项目，如体操中的单杠、双杠、跳
马、平衡木等，可锻炼人的勇敢精神；一些球类性的体育项目，如羽毛球、乒乓球等，可锻炼人

的果断性格；而太极拳、慢跑等体育项目，则有利于稳定人的情绪，增强人的自控能力。
３．消除疲劳，促进智力发展

随着人类社会科学技术的发展，人们生活节奏的不断加快，疲劳已成为一种常见的职业
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病。 个体若长期处于疲劳状态，会逐渐影响和破坏人体的组织器官和神经的正常状态，导致

功能紊乱和疲劳成疾。 那么，消除疲劳最有效的方法是什么呢？ 就是适当的休息。 现代生

理学研究发现，适当的体育活动可促进人体的血液循环，给除疲的大脑更多的氧气和氧料，
有利于驱除脑力疲劳和提高思维效率。

经常参加体育锻炼，不仅能够改善和提高锻炼者的反应、思维、想象力和注意力，还能够

让人的性格开朗、情绪稳定，而这些非智力因素对人的智力因素具有促进作用。

４．促进大学生意志品质的形成

著名教育家陶行知先生指出：学习知识光靠智力不行，有学习的热情也不够，一定要有

坚持到底的意志，才能克服各种困难，使学习取得成功。 意志品质是指一个人的坚韧性、自
制力、自觉性、自信心以及独立自主和勇敢顽强等精神。 在参加体育活动过程中，能够不断

克服主观和客观上的各种困难，如损伤、疲劳、懒惰和气候条件等，从而培养大学生坚韧、果
断、顽强等意志品质。

二、过度体育运动对健康的影响

过度运动是指人们在进行体育活动时，运动负荷超过了机体的承受能力，机体在能量、
精神等方面过度消耗，无法在正常时间内恢复体力以及身体的某些机能发生改变时，因营养

不良、恢复手段无效、情绪波动等，使身体的负荷超量，从而变成了被动性运动的应激刺激。
过度运动往往会使运动能力减退，并出现一些不正常的心理和生理症状。

过度运动会引起人体心肌毛细血管的持续性损伤和心肌的收缩性、舒张性损伤，造成骨

骼肌收缩能力下降，肌肉细胞内钙离子平衡失调，从而引起肌腱损伤、关节慢性劳损等，导致

大脑早衰，加速机体各器官的衰老。

知识链接
十大过度运动征兆

体育运动成绩没有进展，甚至下滑；运动时容易造成急性伤害；易疲劳，精力不济；运动时

肌肉持续酸痛；紧张不安；沮丧；难以入睡；食欲不振；易患感冒等小病；大量出汗或持续出汗。

三、个体健康与终身体育锻炼

体育运动对人体健康的影响证明：人的生命在于运动，而且要科学地运动。 要全面贯彻

党的教育方针，树立“健康第一”的指导思想，促进学生的身心健康发展，达到强身健体的目

的，就必须树立终身体育锻炼的理念，养成终身体育锻炼的习惯。
终身体育是指人的一生中所进行的各种身体锻炼和受到的各种体育教育的总和，并与

人的生命具有共同外延的一种连续性的教育过程。 因此，随着人的观念、心境、环境、体力与

年龄的变化，终身体育锻炼的侧重点也会发生阶段性的变化。 一般来说，人的幼年时期突出

“游戏性”，人的青春时期突出“竞争性”，人的成年时期突出“社交性”，而人的老年时期对于

健康长寿必然是“多热性”。 所以，在现代生活中，体育锻炼已成为人们生存的必需并贯穿于

生命的全过程。
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对于当代大学生而言，为了顺利完成学业，适应就业后的激烈竞争，更要培养和养成终

身体育锻炼的习惯，树立正确的意识，掌握终身体育锻炼的各种知识，远离疾病，让健康的身

心伴随一生。

第三节　 健康的指标评价

一、自我检测健康

（１）体重：基本稳定，一个月内体重增减不超过 ４ 千克，超过者为不正常。
（２）体温：基本在 ３７ ℃左右，每日的体温变化不超过 １ ℃，超过 １ ℃为不正常。
（３）脉搏：每分钟在 ７５ 次左右，一般不少于 ６０ 次，不多于 １００ 次，否则为不正常。
（４）呼吸：正常成年人每分钟呼吸 １６～ ２０ 次，呼吸次数与心脏跳动数的比例为 １ ∶ ４，每

分钟呼吸次数少于 １０ 次或者安静时多于 ２４ 次为不正常。
（５）大便：基本定时，每日 １～２ 次，若连续 ３ 天以上不大便或 １ 天 ４ 次以上为不正常。
（６）进食量：每日进食量保持在 １～１􀆰 ５ 千克，连续一周每日进食超过平时进食量的 ３ 倍

或少于平常进食量的 １ ／ ３ 为不正常。
（７）尿量：一昼夜的尿量在 １ ５００ 毫升左右，连续 ３ 天 ２４ 小时内尿量多于 ２ ５００ 毫升，或

１ 天内尿量少于 ５００ 毫升，为不正常。
（８）月经周期：成年女性月经周期在 ２８ 天左右，超前或推后 １５ 天以上为不正常。
（９）睡眠：每日能按时起居，睡眠 ６ ～ ８ 小时，若不足 ４ 小时或每日超过 １５ 小时的为不

正常。

知识链接
发热分度标准

一般认为，正常的腋下温度为 ３６～３７ ℃。
•低热：体温为 ３７􀆰 ５～３８ ℃；若持续时间 １ 个月以上，即为长期低热。
•中度热：体温为 ３８～３９ ℃；若发热持续 ２ 周或更长时间，即为长期中度热。
•高热：体温在 ３９ ℃以上；若发热持续 ２ 周或更长时间，即为长期高热。
•超高热：体温在 ４１ ℃以上。

二、健康的指标检测

（１）年龄：每年得 １ 分，如果你 ６０ 岁就得 ６０ 分。
（２）体重：正常体重值等于自己身高减去 １００，超过标准每千克减 ５ 分，低于标准每千克

加 ５ 分。 如你的身高 １７０ 厘米，体重 ７５ 千克，就得负 ２５ 分。
（３）吸烟：不吸烟者得 ３０ 分，每天吸一支减 １ 分。 假如你每天吸 １ 盒烟，就得从总分中

减 ２０ 分。
（４）耐力：如果每天从事耐力性有氧代谢体育活动（健身走、跑步、游泳、骑自行车、旋律
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健美操、跳舞等）得 ３０ 分。 如每周参加 ４ 次活动，加上 １５ 分。 倘若根本不从事任何耐力性

练习，就得负 １０ 分。 假如很少从事体育活动或体力劳动，就得从总分中减 ２０ 分。
（５）安静时脉搏：每分钟低于 ９０ 次，每少搏一次得 １ 分。 例如每分钟脉搏率为 ７６ 次，即

得 １４ 分。
（６）运动后脉搏：慢跑 ２ 分钟后，休息 ４ 分钟。 假如脉搏率恢复到安静时水平得 ３０ 分，

如果比安静时多 １０ 次得 ２０ 分，多 １５ 次得 １０ 分，多 ２０ 次得零分。
通过以上检测，如果总分达不到 ２０，健康状况值得重视，必须求医诊治；假如总分为

２１～６０分，要注意减去多余脂肪，限吸烟，增加运动量或体力活动量；假如总分为 ６０ ～ １００
分，说明健康状况较好，可以更多地从事一些体育运动；若超过 １００ 分，说明健康状况相当

良好。

三、自我健康测试法

（１）常吃蔬菜吗？
（２）一天学习、工作、劳动后，晚上能否很快入睡？
（３）喜欢吃甜食吗？
（４）每天吃肉吗？
（５）每天喝 １００ 克以上的酒吗？
（６）吸烟吗？
（７）指甲、眼结膜是否显得淡白，经常头昏耳鸣吗？
（８）是否有透镜变粗、容易出汗、情绪激动的现象？
（９）是否经常咳嗽、痰多或胸痛？
（１０）喜欢吃咸的菜吗？
（１１）看到肉、鱼、蛋的美餐，是否感到食欲增加？
（１２）是否有每天大便的习惯？
（１３）是否有鼻出血及身上出现青紫块的症状？
（１４）身上的黑痣，是否迅速增大或者破溃出血？
（１５）常吃焖熏食品吗？
（１６）登高或俯视时，是否感到心慌腿软？
（１７）是否每天早晚刷牙？
（１８）按时透视胸部吗？
（１９）是否饭前洗手？
（２０）每天小便次数是否很多，小便时有痛感或憋不住的情况吗？
（２１）每次感冒，是否必须服药？
（２２）身体是否不断消瘦？
（２３）是否每天运动？
（２４）按时打预防针吗？
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评分标准

１、２、１１、１２、１７、１８、１９、２３、２４ 题答案为是，其他为否。
与以上答案相符的得 １ 分，不相符的为 ０ 分。 合计得分为 ２０～２４ 分，表示身体健康状况

优秀；为 １５～１９ 分，表示身体健康状况良好；为 １０ ～ １４ 分，表示身体健康状况一般；为 ５ ～ ９
分，表示身体健康状况较差。

思 考 题

一、填空题

１．教育部提出了富有时代特色的健康生活理念：（　 　 ）、（　 　 ）、（　 　 ）。
２．根据世界卫生组织对健康提出的新概念，健康应包括四个方面的内容：（ 　 　 ）、

（　 　 ）、（　 　 ）、（　 　 ）。
３．人的心血管系统是由（　 　 ）、（　 　 ）、（　 　 ）三部分组成。

二、简答题

１．简述体育的概念和功能。
２．影响人体健康的因素有哪些。

三、论述题

以健康的检测指标为依据，对照自身的健康状况，谈谈如何促进大学生的身心健康。
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