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内容概要

《普通高中健康教育疑难问题解答》主要内容简介：根据教育部颁发的《普通高中体育与健康课程标
准（实验）》，国内出版了多本经全国中小学教材审定委员会初审通过的教材，这些教材为高中“体
育与健康”课程教学提供了依据和基本素材。但高中“体育与健康”课程教学的详细内容在教材中并
无系统的体现，给高中健康教育的教学和学生的学习带来一些困难。为此我们组织人力开展对高中“
体育与健康”课程的深入研究，针对本课程的知识要点，编写了《健康教育疑难问题解答》一书。书
中共有疑难问题200余个，在参阅大量专业文献资料的基础上作了较为详细的解答，题目之间既互相联
系，也可单独成章。在编写内容选择上，主要偏重于健康的基本概念、亚健康、体育锻炼健身的生物
学机制、体适能、营养与健康、环境与健康、保健与养生、自由基与健康、生活方式与健康以及运动
营养与智力心理健康等方面的内容，尤其对健康寿命、亚健康、体适能、自由基等较新的概念作了系
统介绍。《普通高中健康教育疑难问题解答》可作为中学教师在教学时的参考用书，也可作为中学生
和其他人群健康教育学习时的读物。
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书籍目录

1.健康的标；隹有哪些?
2.健康概念的内涵是什么?-
3.健康维度有哪几个方面?
4.什么是健康寿命?
5.什么是亚健康?
6.导致亚健康的原因是什么?
7.亚健康有哪些表现?
8.如何预防和消除亚健康?
9.什么是疾病?
10.如何预防传染病?
11.如何预防性病?
12.如何预防心血管疾病?
13.如何预防癌症?
14.如何预防糖尿病?
15.血糖正常值是多少?
16.如何控制血脂?
17.什么叫遗传性疾病?
18.什么叫地方病?
19.体育运动和躯体健康的关系是什么?
20.运动健身的生物学机制是什么?
21.怎样选择适合自己的锻炼项目?
22.身体活动金字塔的内容是什么?
23.影响心肺功能和有氧耐力的生理因素有哪些?
24.提高心肺功能的主要锻炼方法有哪些?
25.血红蛋白影响有氧耐力吗?
26.什么是肌肉力量和肌肉耐力?
27.影响肌肉力量和肌肉耐力的因素有哪些?
28.提高肌肉力量和肌肉耐力的锻炼方法有哪些?
29.身体不同部位如何进行静力性练习?
30.肌肉力量和肌肉耐力练习中应注意哪些问题?
31.补充肌酸能提高肌力吗?
32.影响速度和速度耐力的因素有哪些?
33.提高速度和速度耐力的锻炼方法有哪些?
34.什么是体适能?
35.体适能分为哪几类?
⋯⋯
216.常用养生健身方法有哪些?
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章节摘录

版权页：插图：（二）心理健康心理健康是人的良好心理素质的表现，是人的整体健康状态的必要组
成部分。心理健康指的是一种持续的心理状态。在这种状态下，个人具有生命的活力、积极的内心体
验、良好的社会适应，能够有效地发挥个人的身心潜力与积极的社会功能。心理健康就是个体在一般
适应能力，自我满足能力，人际问各种角色的扮演，智慧能力，对他人的积极态度，创造性，自主性
，成熟性，对自己有利的态度、情绪与动机的自我控制等方面达到正常或良好水平。关于心理健康的
正常状态，一般有四种意义：正常即健康状态，以有无心理疾病为判断标准：正常即平均状态，从统
计学角度强调正常和异常之间的程度变化，处于正态分布中间范围的属于正常；正常即理想状态，正
常是用来评价行为而非描述行为i正常即适应过程，将正常看做是不断发展进步的过程，心理健康的人
不断学习有效的技巧以应付紧张状态。心理健康的标志：智力正常；有健全的人格（即健全的情绪）
；行为协调（又称行为得体或行为反应适度）；有良好的适应能力（包括对自然环境和社会环境的适
应能力）；有顽强的意志品质。（三）道德健康道德可简单解释为做人的道理和应有的品德。一个人
是否健康与自身的道德品质有着很重要的关系。道德健康以生理健康、心理健康为基础并高于生理健
康和心理健康，是生理健康和心理健康的发展。道德健康即品德高尚，也就是说健康的人具有高尚的
道德情操，即健康的道德内涵。道德健康的最高标准是“无私利他”；基本标准是“为己利他”；不
健康的表现是“损人利己”和“纯粹害人”。
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编辑推荐

《普通高中健康教育疑难问题解答》由陕西师范大学出版总社有限公司出版。
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