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       重 要 通 知 ！ 
 

重要通知 

 

1.   第四周上体育课时在体育馆集中分班，请穿运动

服、运动鞋、游泳班的带齐上课用具。 

 

2.  1000米（男）/800米（女）跑为每学年大学生体
质健康测试必考项目，请同学们课后积极锻炼。 



3.体育理论将在第八周进行在线考试，考试内
容为本次课内容。 

 
   本次课的PPT将放在网页供同学们学习。 
 
    
       











4.   申请上保健班的同学请带上三甲医院证明，同任
课教师联系确定上课时间、地点。  

  

南校区：张新萍老师 

         东校区：吴元生老师 

                  珠海校区：张红星老师 

 

体育系  TEL：020--84113282 

 



讲座内容 

 体育与健康 

 

 体育基本理论 

 

 中山大学体育简介 

 

 

http://www.ivsky.com/Photo/677/58571.html


 

体育与健康 
 

http://image.rox.com.cn/resource/AD76DCA9D-D71F-4E93-8DFF-207EA6400504_F.html
http://image.rox.com.cn/resource/AD76DCA9D-D71F-4E93-8DFF-207EA6400504_F.html
http://www.srjy.com/eat_view.asp?id=195
http://www.sysu.edu.cn/en/about.htm


什  么  是  健  康 ? 
                             第一节   健康概述   

人类21世纪的第一追求是---健康! 

 没病≠健康  ! 

 联合国卫生组织对“健康”定义为：健康不
仅仅是没有疾病和虚弱，而是身心健康、社
会适应能力三方面的完美状态。 

 世界卫生组织关于健康的概念随着社会的发
展而变化。 

 

 

 

 



道德健康 

社会适应良好 

心理健康 

身体健康 

健康 

    健     康    4    纬    度 



健康新概念之①躯体健康 

 

 

 

 

 



健康新概念之②心理健康 

 人格完整，心理平衡，较好自控力。 

 能保持正常的人际关系，正确评价自己。 

 有正确人生目标，能切合实际不断追求和进取，对
未来充满信心。 

 

VS 





 



健康新概念之③社会适应良好  

 能适应复杂的社会环境变化，能为他人所理
解，为社会所接受，行为符合社会身份，能
与他人保持正常的人际关系。  

 “大学新生适应障碍症”  



健康新概念之④道德健康  
 明辨是非，为自己也为他人、社会负责，符合社会

规范。 

 大学生是未来国之栋梁，良好的道德素质则是立身
之本。 
 
 



 

           世界卫生组织提出的健康十条标准 

 (1)精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作的压力而
不感到过分紧张。  

 (2)处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细不挑
剔。  

 (3)善于休息，睡眠良好。  

 (4)应变能力强，能适应环境的各种变化。  

 (5)能够抵抗一般性感冒和传染病。  

 (6)体重得当，身材均匀，站立时头、肩、臂位置协调。  

 (7)眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。  

 (8)牙齿清洁，无空洞，无痛感;齿龈颜色正常，不出血。  

 (9)头发有光泽，无头屑。 

 (10)肌肉、皮肤富有弹性，走路轻松有力。 



心理健康的标准 
        

美国心理学家马斯洛和米特尔曼提出的心理健康的 

十条标准被公认为是“最经典的标准”：    

     （01）充分的安全感    

     （02）充分了解自己，并对自己的能力作适当的估价    

     （03）生活的目标切合实际    

     （04）与现实的环境保持接触    

     （05）能保持人格的完整与和谐    

     （06）具有从经验中学习的能力    

     （07）能保持良好的人际关系    

     （08）适度的情绪表达与控制    

     （09）在不违背社会规范的条件下，对个人的基本需要作恰当
的满足 （10）在不违背社会规范的条件下，能作有限的个性发挥. 

 

 

http://www.so.com/s?q=%E5%BF%83%E7%90%86%E5%AD%A6%E5%AE%B6&ie=utf-8&src=se_lighten_f
http://baike.baidu.com/view/17446.htm


             我国学者提出的心理健康标准 

 

1. 智力正常 

2. 情绪健康 

3. 意志健全 

4. 人格完整 

 



第二节 

影 响 健 康 的 因 素 

 先天因素（20%）——遗传  

 后天因素（80%） 

     ①环境    17% 

     ②生物遗传     15% 

     ③行为和生活方式     60%  

    ④医疗卫生服务      8% 

       

      



影 响 健 康 的 因素 

“人们大多不是死于疾病，而是死于无知”  

威胁人类健康的最大杀手就是不良生活方式！ 

“亚健康”---疾控和健康专家说，亚健康状态介乎健康

与疾病之间，病前状态、临床前期、疾病先兆，是生
活方式疾病，预示各种严重躯体病变的来临。 

   症状：乏力、疲劳、失眠、消瘦、食欲不振、肌肉酸痛、

胸闷心慌、易激动、易烦躁、没精神或感觉生活没有
意义等。亚健康就是给健康亮了黄灯。  



。 

 

杀 手 是 谁？！！ 

    平均年龄52岁，低于全国平均寿命68岁，患病率85%，死亡率高

于70岁以上老年人2倍。 

                     不良生活方式杀死了他们！！！   

      ----熬夜，超负荷工作，压力大，缺乏体育锻炼! 



 孙德棣     网易首席执行官 38岁病逝，胆囊癌             何勇     
运筹学界精英，36岁病逝  肝癌                   萧亮中    中国
社科院历史学家 32岁病逝 心脏病       焦连伟   清华大学 
机电专家 36岁病逝 心肌梗塞       高文焕   清华大学工程物
理学家 46岁  肺癌             胡可心  中国科学院研究员、博
士生导师、国家重大基础研究项目首席科学家助理  36岁  

 数学家张广厚、罗健夫、洪崇威，气象学家曾再顺、电力
专家陈安乐，船舶专家华怡，物理学家蔡诗东、崔长庚、
陈杨，力学家卓克聪，世界宗教学家张跃，语言学家杨顺
安、廖秋思，作家路遥、周克芹、莫应非、邵志安、祝兴
义、余树森、王小波、梁左，艺术家施光南。 



 良好的生活方式能让你：高血压发病率会下降
55%，脑中风下降75%，糖尿病下降50%，癌症
下降30%，传染病下降50%  。 

 良好的生活方式能让你：寿命延长至少10年 

 



第三节  

运动的健康功能 

一：运动促进健康概述 

二：运动的健康功能包括： 

 

1. 对人体形态、机能的影响 

    2.  促进心理健康 

       3.   促进个人社会化 

 

三：运动对人体形态、机能
的影响 

1. 人体运动系统的良好影响 

2. 心血管系统的良好影响 

3. 呼吸系统的良好影响 

4. 神经系统的良好影响 

 

 



二：运动的健康功能 

1. 对人体运动系统的良好影响 

 运动系统包括：骨、关节、肌肉三部分。 

1 对骨骼的良好影响：支持负重、运动杠杆、
造血功能、保护功能。 

2. 对关节的良好影响：加固、保护和减少摩
擦等。 

3. 对肌肉的良好影响：肌肉体积、力量和弹
性增加 



2. 运动对心血管系统的良好影响 

1. 窦性心动徐缓 

2. 每博输出量增加 

3. 血管弹性增加 

4. 对血液成分的良好影
响 



3. 运动对呼吸系统的影响 

1. 肺活量增大 

2. 肺通气量增加 

3. 氧利用能力增加 



4. 运动对神经系统的良好影响 

1. 改善和提高神经系统的功
能 

2. 提高学习和工作效率 

3. 预防和治疗神经衰弱 



三 运动促进心理健康 

健身活动促进心理健康主要表
现在以下几方面： 

1. 促进智力发展  

  2. 提高自我知觉和自信心 

     3. 促进社会交往 

        4.  减轻应激反应 

            5.  消除疲劳          

                6. 治疗心理疾病 

                     7. 获得良好的情绪体验 



四 运动促进个人社会化 

1. 强化人们的规范意识，
增强个人调控自己行为
和态度的能力 

2. 提高人们的探索、创新
精神和心理承受能力 

3. 培养人们的集体荣誉感
和社会责任感 



第四节 生活方式与健康 

 

 

 

①规律的生活作息制度 

②积极的休息与睡眠 

③科学锻炼身体 

 



④合理营养和平衡膳食 



 

    ⑤ 避免吸烟和被动吸烟 



⑥避免酗酒和药物滥用 

 



⑦避免不洁性行为 



  ⑧及时调控情绪问题 



⑨学会幽默与解嘲 



⑩及时寻求心理咨询  



健康生活方式的构建： 

 

1. 每日保持7-8小时睡眠 

 2.. 有规律的早餐 

 3. 少吃多餐 

4. 不吸烟 

5. 不饮或饮少量低度酒 

6. 控制体重 

7. 规律的锻炼 



第六节  

女性生理特点和体育锻炼注意要点 

1. 女性生理特点 

 -- 身体发育特点：“女先男后” 

----氧运输系统、运动系统的机能均低于男性 

----身体成分：体脂占20%，是男性2倍，且与运动能 

                         力呈负相关。 

----运动能力：力量、速度和耐力不及男性。柔韧和平 

                         衡优于男性。 



第二章  体育与学校体育 

第一节  体育的起源、概念与本质 

 体育的起源 

       体育首先起源于劳动。随着社会的发展与需要，体 

育的发展与教育、军事、科学技术的发展，以及宗教活 

动、休闲娱乐活动有着密不可分发关系。 

         



二  体育的概念 

狭义“体育”的概念：是教育的组成部分，是以身体运动为手段，全
面发展身体、增强体质、传授体育知识、技术、技能，培养
道德品质与意志品质的有目的、有计划、有组织的教育过程。 

英文名称：PHYSICAL EDUCATION   

广义“体育”的概念：是指以身体练习为基本手段，以增强人的体质，
促进人的全面发展，丰富社会文化生活和促进精神文明为目
的的一种有意识、有组织的社会活动。它是社会总文化的一
部分，其发展受一定社会的政治和经济的制约，并为一定社
会的政治和经济服务。  



三、“体育”的本质 
 体育是以发展身体、增强体质为基本特征，以各种方式的

身体活动为方法的动的教育。 

 PHYSICAL EDUCATION 

 竞技运动≠体育  

  SPORTS≠PHYSICAL EDUCATION 



第二节  体育的功能、演变与特征 

1. 体育的功能： 健身、

健智、健心、教育、
娱乐、军事、经济
和政治功能。 

 



 

                               

体育教育            竞技体育            社会体育 

   

     PE                 SPORTS          RECREATION 
    

                                                                    

体育的构成 



现代体育的特征： 

1. 体育运动的国际化、全球
化 

2. 竞技体育的科学化、高水
平化和商业化、职业化 

3. 现代体育的生活化(大众
体育的平民化、普及化） 


