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前言 　

健康是一个永恒的话题。 随着 “健康中国” 战略的实施, 健身已经逐渐成为人们日常生

活的重要组成部分, “我运动、 我健康” 的主动健康生活方式也为人们广泛认同和接受。
然而, 运动是把双刃剑, 运动得当受益匪浅, 运动不当有损健康。 那么, 哪种运动最合

适自己? 相信许多热爱运动又不懂运动规律的人都会问这样一个问题。 其实, 科学健身必须

因人而异, 不同体质健康状况、 不同运动能力以及不同兴趣爱好的人, 选择健身的项目、 内

容、 时间、 强度、 频率都不尽相同。 科学健身也必须因时而异, 同一个人, 在生命的不同时

期, 处于健身的不同阶段, 其健身计划也不尽相同。 无论进行哪种健身运动, 选择合适的运

动强度和运动量都非常关键。
大学阶段掌握科学健身的原理, 具备自我运动和自我运动监督的能力, 健身的延期效益

可能持续终身, 决定着学生未来终身健康生活方式的养成和保持。 本书以大学生健身为切入

点, 为大学生提供一个科学健身指导平台, 将科学运动理论运用于健身实际中, 满足大学生

实现自我运动和自我运动监控需求, 减少盲目健身引发的运动损伤或伤害, 在健康的自我评

估, 科学检测和评价身体成分、 身体机能、 身体素质和运动习惯的基础上, 指导大学生健身

爱好者制订健身计划, 突出自主、 个性、 精准化健身, 使健身安全科学, 收益最大化。
本书围绕当前大学生体质健康不容乐观的现状, 深度剖析了大学生体质健康下降的原

因, 提出构建我国大学生健康生活方式与体质健康促进的模型, 为我国大学生体质发展提供

理论依据和支撑, 同时也为高校结合自身实际进行体育教学改革, 制定大学生体质健康促进

制度与政策以及切实可行的行动路径提供政策、 方法和路径的借鉴。 提出利于大学生体质健

康促进的方法, 依据国际最新科学健身理念和方法, 结合大学生体质健康的不同水平、 年龄

和心理特点, 设计适合不同体能水平学生的健身素材和训练计划, 图文并茂, 从运动、 营

养、 卫生等方面阐述了健康评估与体能测试、 科学运动与健康饮食、 健康行为养成与体质健

康促进等系列主题。 分别阐述了体质健康不同组成的提高方法, 指导学生不断提高心肺耐力、
肌肉力量与耐力水平, 提高身体柔韧性, 改善姿态、 身体成分, 防止超重肥胖, 为大学生进行

科学自主锻炼和健康管理提供方法指导, 提高健身的实效性、 安全性、 科学性、 自主性。
本书理论性与指导性并存, 通俗易懂, 选择测试指标简单、 有效、 易操作的测评项目,

学生自主测试即可完成评估。 对于健身素材, 选取多角度展现关键环节, 由大学生高水平运

动队员示范。 本书的内容按照科学运动的逻辑顺序编写, 通过科学的知识和专业的指导, 可

以帮助大学生和其他健身爱好者选择合适的健身运动, 进行科学的健身。 让每一位健身者掌

握健身的科学知识, 具备自我运动的能力, 自己可以开具一份自我运动处方, 受益终身。
本书在撰写过程中参考和借鉴了大量的有关体质健康与体能测评训练等方面的书籍资

料, 在此向这些专家及学者致以诚恳的谢意。 由于时间仓促, 经验有限, 本书内容不足之处

在所难免, 恳请广大读者和行业专家不吝赐教, 随时进行批评指正!
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第一章　 体质健康与科学健身 　

第一章　 体质健康与科学健身

适量的健身活动有益于体质健康, 不适宜的健身活动会产生健康风险, 学习和掌握科学

运动的基本知识, 是个体保持健康的第一步。 本章通过对体质健康及其影响因素的分析、 体

质健康的评价标准的解读, 引导学生树立正确的健康观, 了解科学评价体质健康的要素, 认

识定期参加体质测定是个体实现科学健身的重要环节。 通过介绍近年来大学生体质健康的现

状和存在的问题, 详细阐述国际科学健身的新理念, 引导学生树立体质健康管理意识, 养成

良好的健康素养。

第一节　 体质健康及其影响因素

一、 健康

一位体育哲人说: “一个人的健康等于 1, 其他等于 0。” 健康如此重要, 那么问大家一

个问题, 你觉得自己健康吗? 可能有不少人立刻会说: “我既不发烧又不头疼, 我当然健

康。” 如果你是这样理解健康的, 那么你就要好好理解一下什么是健康了, 因为只有你正确

理解了什么是健康, 才能进一步去保持健康。
人们对健康最初的认识就是没有疾病, 但随着科学和社会的发展, 人们对健康的认识更

加全面, 健康的内涵与外延不断发展和完善, 从中国道家、 儒家倡导的天人合一、 形神合一

健康观, 到无病即健康的单纯健康观, 再发展到三维、 四维、 五维的现代健康观。
三维健康观: 1948 年, 世界卫生组织首次提出健康的定义, 健康不仅是免于疾病和衰

弱, 而且是保持体格、 精神和社会方面的完美状态。
四维健康观: 1986 年, 世界卫生组织重申了健康的定义, 健康不仅是没有疾病, 而且

包括躯体健康、 心理健康、 社会适应良好和道德健康。
随着生物—心理—社会医学模式的建立, 进入 21 世纪后, 学者们提出了五维健康观, 认为

健康不仅包括四维健康, 还应包括生态健康, 人们对健康的认识从传统的生物学领域扩展到社会

学领域。 最近, 美国运动医学会提出了 “动态健康” 概念。 由此可见, 随着社会的发展, 健康的

概念随着社会的进步而演变着, 人们对健康的评价也应具有与社会发展相适应的动态性。
世界卫生组织还提出了关于健康的 10 个标准 (见表 1 - 1), 这 10 条标准充分体现了健

1
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康所包含的躯体、 心理、 道德和社会适应能力四个方面的内容。 由此可见, 我们在关注自己

身体健康的同时, 还要努力保持良好的心理状态, 并与他人友好相处, 才会精力充沛、 乐

观、 开朗, 才能健康地学习和生活。 因人的年龄段、 性别、 民族和地域的差异, 健康的标准

也不尽相同, 具体还要因人、 因时、 因地制宜地拟定适宜的标准。

表 1 -1　 世界卫生组织衡量健康的 10 条标准

1 精力充沛, 对工作不感到过分的疲劳与紧张

2 乐观积极, 乐于承担责任

3 善于休息, 睡眠好

4 应变能力与适应环境能力强

5 有一定的抵抗力, 能抵抗一般性疾病

6 体重适当, 身体匀称

7 眼睛明亮, 反应敏锐

8 头发光泽, 无头皮屑

9 牙齿清洁、 无龋齿、 不疼痛, 牙龈颜色正常, 无出血现象

10 肌肉丰满, 皮肤富有弹性

二、 体质

体质是人的生命活动和劳动工作能力的物质基础, 是人体的质量, 它是在遗传性和获得
性的基础上表现出来的人体形态结构、 生理功能和心理因素的综合的相对稳定的特征。

体质强弱主要反映在五个方面, 一是身体形态发育水平, 二是生理功能水平, 三是身体

素质和运动能力, 四是心理发育水平, 五是对内外环境的适应能力 (见表 1 - 2)。 这五个方

面相互依存, 相互影响, 相互制约, 从而构成了人的不同水平的体质。 遗传是人的体质发展

变化的先天条件, 物质条件是决定人的体质发展的基本因素。 而身体锻炼则是增强体质最积

极最有效的手段, 毛泽东主席早在中华人民共和国成立之初就提出 “发展体育运动, 增强

人民体质”, 其主导思想就是想通过体育达到增强体质的目的。

表 1 -2　 构成体质的不可分割的五个因素

身体形态发育水平 主要包括体格、 体型、 体姿、 身体成分、 营养状况等

生理机能水平 主要包括机体的新陈代谢状况和各器官系统的功能效能等

身体素质和运动能力
主要包括速度、 力量、 耐力、 灵敏性、 协调性、 柔韧性, 以及走、 跑、 跳、 投、
攀爬等身体的基本活动能力

心理发育水平 主要包括智力、 情感、 行为、 感知觉、 个性、 性格、 意志等

对内外环境的适应能力
主要包括对自然环境、 社会环境、 各种生活紧张事件的适应能力, 对疾病和其

他有碍健康的不良应激源的抵抗能力和抗病的能力
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第一章　 体质健康与科学健身 　

总之, 评价一个人体质水平, 应根据以上几个方面全面综合地进行评价。 人们常常从体

格、 体能和适应能力三方面 (见图 1 - 1) 来衡量人的体质状况。

图 1 -1　 体质的综合评价指标

体质形成、 发展和消亡的过程具有明显的阶段性, 表现出从最佳功能状态, 到严重疾

病, 再到功能障碍等各种不同阶段的体质水平。 理想体质是指人体应具有良好的质量, 在遗

传潜力充分表现的基础上, 经过后天的努力达到人体形态机能、 身体素质和运动能力、 心理

和社会适应能力的全面发展, 并且处于相对良好的状态, 可参照表 1 - 3 中理想体质的主要

标志。

表 1 -3　 理想体质的主要标志

1 身体健康, 主要脏器无疾病

2 身体形态发育良好, 体格健壮, 体型匀称

3 呼吸系统、 心血管系统和运动系统具有良好的生理功能

4 有较强的运动能力和劳动工作能力

5 心理发育健全, 情绪乐观, 意志坚强, 有较强的抗干扰、 抗刺激能力

6 对自然和社会环境有较强的适应能力

三、 体质健康强弱的影响因素

世界卫生组织提出, 一个人的健康和寿命 15%取决于遗传因素, 17%取决于环境因素,
8%取决于卫生服务因素, 60%取决于个人的生活方式 (见图 1 - 2)。

体质是人类生产和生活的物质基础, 遗传是人的体质发展变化的先天条件, 对一个人的

体质的强弱有影响, 同时体质与体型、 相貌、 性格、 机能、 疾病、 寿命有许多方面的关系,
但遗传对体质的影响, 只是提供了可能性, 而人的体质的强弱, 最终还有赖于后天的环境、
营养、 体育锻炼、 卫生保健条件等, 特别是体育锻炼, 是增强体质最积极、 最有效的途径。
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图 1 -2　 影响健康和寿命的因素

1. 环境因素

环境对人类健康影响很大, 无论是自然环境还是社会环境, 人类一方便享受它的成果,
另一方面接受它带来的危害。 自然环境包括气候、 海拔、 环境污染等。 近年来出现的雾霾天

气、 水污染、 土壤污染、 噪声污染都直接对人类健康产生影响; 还有自然界的病毒等, 如

SARS 病毒、 禽流感病毒、 新型冠状病毒, 直接威胁人类的生命。 再看社会环境, 虽然社会

制度确立了与健康相关的政策、 法律和法规, 但仍出现一些危害人类健康的事件, 如食品安

全问题, 毒奶粉、 地沟油直接伤害人类健康, 还有转基因食品、 工业排放的废水废气问题,
都跟我们每个人的健康息息相关。 其中一些环境因素直接影响我们的健康, 如饮食营养、 空

气、 饮用水等, 还有一些因素间接影响我们的健康, 如个人价值观、 社会人际等。
2. 卫生服务因素

决定健康的因素十分复杂, 卫生服务是其中极为重要的一种。 世界卫生组织把卫生服务

分为初级、 二级和三级。 初级卫生服务就是预防疾病。 目前, 提倡治未病, 也就是防病。 由

美国提出的 “Exercise is medicine” (“运动即良医”) 的理念, 已经在全世界推广; 我国提

出的体医结合、 体医融合, 也是健康中国建设的重要内容。 例如: 当发现自己出现网瘾、 抑

郁等不健康心理的时候, 一定要求助心理咨询中心, 学会自我保健。
3. 生活方式

生活方式是影响体质健康的主要因素, 它是人们的生活行为习惯, 涉及衣、 食、 住、
行、 劳动、 工作、 学习、 读书、 文化娱乐各个方面。 大量流行病学研究表明, 大多数严重危

害人们生命与健康的慢性病, 如高血压、 冠心病、 糖尿病, 都与不良生活方式密切相关。 不

良生活方式主要包括抽烟、 酗酒、 熬夜、 饮食不规律、 不良心理、 运动不足等多个方面。 在

这些不良生活方式中, 营养对健康的影响较大, 其次是运动不足。
(1) 营养不当。 营养水平是决定体质强弱的重要因素, 膳食结构合理, 饮食习惯科学,

对保持适当的营养水平、 维护和增强体质有促进作用。 科学、 合理的饮食营养应包含摄入充

足的必需营养、 适当增加营养两个方面。 长期营养不良或营养不当, 如偏食等, 会影响体内

成分, 导致身体内分泌失调, 激素等发生变化, 从而影响体质, 乃至引起疾病。 合理饮食能

改善体质, 增强机体免疫力。 科学研究表明, 人体免疫系统活力的保持主要靠食物的摄入,
食物中的某些成分能协助刺激免疫系统, 增强免疫能力, 如果缺乏这些营养素, 将会严重影

响身体的免疫系统机能。
(2) 运动不足。 随着社会经济和科技的进步, 当前人类的生活方式和行为习惯发生了

巨大改变。 久坐不动, 以车代步, 基本活动大幅减少, 这是事实。 国际运动科学的一项全球

调研显示, 在中国, 人们的运动量与 1991 年相比, 减少了 45% , 预计到 2030 年将减少
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51% 。 我国发布的数据显示, 我国经常锻炼的成年人仅有 19% , 超过 80% 的成年人处于运

动不足的危险中。 这些数据说明什么? 说明我们身体的运动逐步减少, 肌肉功能在慢慢退

化, 也许在不久的未来, 我们人类的四肢又要退回原始状态。 运动不足的危害, 最直接的影

响是导致个体的体质下降, 从而影响整个国民体质, 使医疗支出大量增加, 进而影响国家经

济。 而且缺少运动对青少年的影响更明显, 会导致肥胖。 少年强则中国强, 青少年肥胖率逐

年攀升将影响整个国民体质。 因此对于青少年而言, 积极运动, 增强体质, 不仅是为自己,
也是为国家的未来。

四、 人体健康的四大基石

通过对影响体质健康的因素分析, 我们不难看出, 影响人类健康的问题是多么的严峻,
而且迫在眉睫。 虽然过去危害人们健康的主要传染病不少已被消灭或控制, 但一些慢性非传

染性疾病, 如心脑血管病 (高血压、 脑卒中、 冠心病)、 恶性肿瘤、 糖尿病等已成为威胁人

们生命与健康的常见病、 多发病。 由于这些疾病的发生与个人不健康的生活方式有密切关

系, 因此又称为 “生活方式病”。 预防这些疾病的根本办法是提倡自我保健, 改变不良行为

习惯, 建立科学、 文明、 健康的生活方式。 因此, 1992 年, 世界卫生组织在著名的 《维多

利亚宣言》 中首次针对严重影响人们健康的不良行为与生活方式, 提出了健康四大基石的

概念, 即合理膳食、 适量运动、 戒烟限酒、 心理平衡, 具体内容见表 1 - 4。 做到这 4 点便

可解决 70%的不健康行为问题, 它能使高血压发病率减少 55% , 脑卒中、 冠心病发病率减

少 75% , 糖尿病发病率减少 50% , 肿瘤发病率减少 1 / 3, 平均寿命延长 10 年以上。 从整体

上说, 它可使危害人类健康最严重的慢性非传染性疾病减少一半以上, 并可使生活质量大大

提高, 而花费在健康保健上的费用不及医疗费用的 1 / 10。 因此, 健康生活方式虽然很简单,
但效果非常大。 希望大家从自我做起, 养成健康的生活方式。

表 1 -4　 人体健康的四大基石

一、 合理膳食
合理膳食的核心是保持膳食平衡, 即保持食入和排出的平衡, 使体重处于正常水平,
既不肥胖也不消瘦, 方法是按每天的实际消耗确定进食量

1. 每 天 膳 食 的

“一二三四五”

a. 500 g 牛奶: 牛奶的钙及氨基酸易被人吸收;
b. 300 ～ 400 g 主食: 具体多少因个人的劳动量、 体重、 性别、 年龄而定;
c. 3 ～ 4 份高蛋白: 一份高蛋白相当于 50 g 瘦肉, 或 100 g 豆腐, 或一个大鸡蛋, 或

25 g黄豆, 或 100 g 鱼虾;
d. 记住四句话: 有粗有细 (营养全面), 不甜不咸, 三四五顿 (少食多餐), 七八

分饱;
e. 500 g 蔬菜及水果: 补充每日所需维生素和膳食纤维

2. 每天餐桌上的

“红黄绿白黑”

a. 红指红葡萄酒、 西红柿, 每天一个西红柿能使前列腺癌减少 45% , 番茄红素抗氧化、
抗衰老, 少量红葡萄酒助健康;
b. 黄指橄榄油、 蜂蜜、 黄色蔬菜, 橄榄油对心血管有好处, 蜂蜜增强人体抵抗力, 胡

萝卜素改善视力;
c. 绿指绿茶及绿叶蔬菜, 茶多酚防癌, 产茶区的肿瘤发生率低, 绿叶蔬菜中的维生素

k 保护血管和骨骼;
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续表

2. 每天餐桌上的

“红黄绿白黑”

d. 白指燕麦粉、 燕麦片, 美国 1963 年发现燕麦有保健作用, 有恒定、 良好的强血脂作用;
e. 黑指黑木耳, 每日吃 5 ～ 15 g, 黑木耳有明显的抗血小板聚集 (相当于小剂量的阿司

匹林)、 抗凝、 降胆固醇作用

二、 适量运动
科学运动的核心是适量, 适量的关键在于 “度”, 其精髓是有氧运动, 如步行、 太极

拳等

运动的 “三五七

原则”

三指每天步行 3 km, 时间在 30 min 以上, 最好一次走完; 五指每周运动 5 次以上, 只

有规律性运动才能有效, 不能三天打鱼两天晒网; 七指运动后心率加年龄约为 170, 身

体差的人年龄加心率等于 150

三、 戒烟限酒

戒烟越早越好, 控制饮酒量。 烟民比非烟民看上去老 5 岁以上, 患癌症风险高 15 倍,
患肺气肿风险高 16 倍, 患支气管炎风险高 10 倍, 患心脏病风险高 2 倍……据报道, 适

量饮酒有助于血管扩张, 减少血小板凝集, 预防心脑血管疾病, 红葡萄酒还含有少量

抗氧化剂, 有抗衰老的作用, 还可帮助消化, 防止便秘

四、 心理平衡

心理平衡是心理健康的重要组成部分, 是人体健康的基础和重要保证。 有研究表明,
人类 65% ～90%的疾病与心理上的压抑感有关。 紧张、 愤怒和敌意等不良情绪不仅有

损人体健康, 还可导致早衰和死亡。 应该正确对待自己, 正确对待他人, 正确对待社

会, 心中常有爱心, 常怀感激之情

五、 体质与健康的关系

体质与健康两者密切相关, 不可分割, 但也不能相互替代, 两者从不同侧面反映人类在生

物、 心理、 社会和道德等层面上的基本特征。 体质是健康的物质基础, 健康是体质的外在表现。
健康是一种动态平衡, 那么维持这种动态平衡的能力就是体质。 一个人的体质水平在维护健康、
预防慢性病中有重要作用, 优秀的体质水平是通向完美健康的重要保障。 体质健康名称中, 体质

作为健康的定语, 是避免与三维的健康概念混淆, 强调与体育活动密切相关的身体健康。
通过表 1 - 5 和表 1 - 6 可对健康状况进行自我评价。

表 1 -5　 健康状况自我认知量表

目的: 自我评价健康状况时, 请在适合自己的描述程度上打√, 并把所得分值填入 “得分” 栏中。 分别

计算出表中各个维度的得分

序号 描述 完全同意 同意 不同意 完全不同意 得分

1 大多数情况下我心情愉悦 4 3 2 1

2 有良好的社会价值感 4 3 2 1

3 我不会经常感到有压力 4 3 2 1

情绪健康得分

4 对于当前发生的事情我很清楚 4 3 2 1

5 我很乐于表达自己的观点 4 3 2 1

6 我对自己的事业发展充满兴趣 4 3 2 1
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续表

序号 描述 完全同意 同意 不同意 完全不同意 得分

智力健康得分

7 我身体健康 4 3 2 1

8 我能完成工作中所需的体力活动 4 3 2 1

9 我能完成业余生活中的体力活动 4 3 2 1

身体健康得分

10 我有很多朋友并积极参加社会活动 4 3 2 1

11 我与家人联系密切 4 3 2 1

12 我对自己的社会地位充满自信 4 3 2 1

社会功能健康得分

13 我精力充沛 4 3 2 1

14 我感到自己与周围世界密切联系 4 3 2 1

15 我的生命具有使命感 4 3 2 1

精神健康得分

总分

得分说明: 健康状况自我认知量表共 15 个条目, 又分为 5 个维度, 每个维度包括 3 个条目, 各维度得分

等于组成这个维度条目得分总和, 总分等于全部 15 个条目得分总和。 最后, 根据各维度得分和总分对自

己的健康状况等级进行评价。

表 1 -6　 健康状况分级表

健康等级 健康状况各维度得分 总分

优 10 ～ 12 50 ～ 60

良 8 ～ 9 40 ～ 49

及格 6 ～ 7 30 ～ 39

不及格 ＜ 6 ＜ 30

第二节　 体质健康的评价标准研究

一、 体质健康评价标准制定的重要依据

体质健康全面测试和评价的方法在不断地探索和研究。 最初人们对身体进行测量和评
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