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《运动与健康》

内容概要

《运动与健康》在编写过程中，注重将“健康第一”的思想贯穿始终；注重将体育运动、健康教育与
素质养成有机结合；注重指导和强化学生“每天锻炼一小时，健康生活一辈子”的意识和行为；注重
学生专业和职业的不同需要；坚持科学性、教育性、兴趣性、发展性、指导性和富有职业特色的原则
；重点突出教材编写的创新性、形式的新颖性、内容的时代性、方法的多样性、运用的实践性和高职
高专学生的可选择性。
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《运动与健康》

书籍目录

第一篇　理论篇
　第一章　高等学校体育
　　第一节　高校体育概述
　 一、高校体育的地位与作用
　 二、高校体育的目的与任务
　 三、高校体育工作的开展
　 四、高校体育的发展方向
　 第二节　高校体育的实施途径
　 一、实施创新体育教学的基本途径
　 二、实施快乐体育”教学的基本途径
　 第三节　《国家学生体质健康标准》测试
　 一、《国家学生体质健康标准》概述
　 二、《国家学生体质健康标准》测试方法
　 三、大学生《国家学生体质健康标准》评分表
　第二章　体育与健康
　 第一节　体育的概念与组成
　 一、体育的产生与发展
　 二、体育的基本概念
　　　⋯⋯
第二篇　实践篇
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《运动与健康》

章节摘录

版权页：插图：1.肌肉的活动人体肌肉可分为骨骼肌、平滑肌和心肌三大类，其中骨骼肌数量最多，
约占体重的40%。躯体运动，包括体育活动中各式各样的运动动作，都是由骨骼肌的活动来完成的。
而内脏器官的活动，如胃肠道的运动和心脏的跳动，则分别由平滑肌和心肌的活动来实现。肌肉的活
动是通过肌肉的收缩与舒张来进行的。肌肉在收缩与舒张过程中，产生张力和长度的变化，并牵引骨
杠杆产生一定的位移运动或使之保持一定的位置，从而实现各种各样的身体运动和维持各种优美的身
体姿势。2.肌肉的兴奋与收缩在完整的机体内，肌肉的收缩是由神经冲动引起的，即来自中枢神经系
统的神经冲动传至脊髓运动神经元后，经运动神经纤维传递给所支配的肌纤维，从而引起肌肉收缩。
因此，肌肉的收缩，应包括神经纤维兴奋的产生、传导、传递，以及肌肉的收缩过程、机制、形式及
其力学特征等基本内容。（六）恢复与超量恢复恢复过程是指人体在体育运动结束后，各种生理功能
和能源物质逐渐恢复到运动前状态的一段功能变化过程。运动时体内代谢过程加强，不间断地代谢以
满足运动时能源的补充需要，在运动中及运动停止后能源物质都在不断进行补充和恢复，只不过运动
中的能量消耗大于补充，运动后的体内能量消耗慢而小于补充。能量恢复过程可分为三个阶段：第一
阶段是运动中恢复过程的开始，但由于锻炼中消耗多，此时的恢复跟不上消耗量，因此能源物质储备
逐步下降；第二阶段是运动结束后，此时体能消耗能源物质减少而补充不断加大，直到补充恢复达到
运动消耗前的原水平；第三阶段就是超量恢复阶段，能源物质恢复不仅能到原有水平，而且达到安静
水平后并没有停止，而是继续补充，使在一段时间内的能源物质恢复可超过原来贮备水平，比运动前
的能源物质的储备量还要多，称之为超量恢复。超量恢复现象并不是在恢复期始终存在，而是保持一
段时间后又回到原有水平。运动强度的大小对能量消耗有直接影响，同时对超量恢复出现的强弱也有
直接影响，运动强度大超量恢复明显，相反则超量恢复就弱或根本不出现。超量恢复学说是运动训练
学中大运动量训练原则的理论依据之一。认识和掌握这种运动效应的产生的生理机制，遵循这条训练
的规律原则，在体育锻炼中安排好负荷量，把握住超量恢复时机，对于加大运动负荷，达到最好训练
效果及在比赛中取得最佳成绩是非常重要的。运动实践证明，运动员在超量恢复阶段参加训练和比赛
，能提高训练效果和创造优异比赛成绩。
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《运动与健康》

编辑推荐

《运动与健康》是高等医学教育中专起点专科教材·3+2之一。
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