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健康·体质——生命的资本
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（一） 体质

体质反映着人体的质量，是在遗传性和获得性的基础上，人体表现出来的形态结构、生理机能和心理因素等方面综合的、相对稳定的特征。其影响因素是多方面的，其中遗传、营养、体育锻炼这三个方面起着重要的作用。

体质在其形成和发展过程中，具有明显的个体差异性和个体发展的阶段性。不同人体质的差异，主要表现在形态发育、生理机能、心理状态、身体素质、运动能力以及对环境的适应和对疾病抵抗能力等方面；从水平上包括了从最佳功能状态到严重疾病和功能障碍等多种不同水平。同时，人的不同生长发育阶段，如儿童期、青少年期、壮年期、老年期，体质的状况是不断发展和变化的，既有共同的特征，又有不同年龄阶段的特殊特征。人们可以通过改善物质生活条件，养成健康的生活方式和有目的、有计划、科学合理地锻炼身体，以此来保持良好的体质状况，增强体质。

（二） 体质与健康

体质和心理是人健康的主要标志, 根据世界卫生组织(WHO)给“健康”下的明确的定义“:健康不仅是免于疾病和衰弱, 而且是保持[image: image3.jpg]H“’;l% & % 5
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体格方面、精神方面和社会方面的完美状态”。青少年的健康问题, 不仅要考虑到其身体发展和体质水平的提高, 还应从青少年心理健康入手, 全面提高青少年的身心素质和社会适应能力。特别是在全面实施素质教育的今天, 青少年体质和心理的协调发展显得更加重要, 它是关系到中华民族人口素质的大问题。

青少年的体质与健康的关系主要表现在以下五个方面: 
(1) 体质只表示人在身体方面的内在机能和由这些机能所决定的现实状态以及综合反应, 具有长期性、相对稳定性等特征; 而健康则表示一个人身心、社会方面的良好状态及良好的适应能力。
(2)体质是青少年身体状况或身体能力的反映, 具有客观性; 而健康则表示个体对自身身体、心理和社会方面的自我感觉和这方面的实际状况的一致、符合。
(3)对青少年体质状况的评价大多可定量, 既可通过对各项测试指标的评定来确定青少年的体质状况, 也可作一定程度的定性评价; 而要评价青少年的健康状况, 则要定性和定量相结合, 才能真实反映他们的健康水平。
(4)从体质与健康的内涵来看, 健康要比体质高一个层次, 即健康包含体质, 体质只是健康的一个方面。加强青少年的身体锻炼和医疗保健, 使青少年的体质得到增强, 其最终目的是改善青少年的健康状况。
(5)青少年的体质状况与健康之间呈现出一定的相关性, 但两者并非线性关系。青少年的体质状况在一定程度上能反映出这一群体的健康水平, 但体质健康与心理健康并重, 才能塑造身心和谐发展的健康一代。

（三）大学生体质健康的内容

一般而言，青少年的体质主要划分为两大类: 与健康相关的体质和与运动相关的体质。与健康相关的体质包括: 心血管呼吸系统的耐力、肌肉力量和耐力、柔韧性和身体成分四个方面, 并均可通过体育锻炼对其起增强作用, 与健康有密切关系。因此, 围绕健康相关性体质而形成的理论体系及课程体系最符合增强青少年学生的体质和“健康第一”的指导思想。与运动相关的体质包括平衡性、灵敏性、协调性和速度等, 它们均可通过训练而达到较高水平, 但与健康的相关性很低, 通过对健康相关性体质的各项锻炼也能对运动相关性体质起到相当的促进作用。对青少年体质的测量一般包括形态指标、功能指标、身体素质指标、运动能力指标等。其中, 形态指标包括: 身高、体重、胸围、上臂围、坐高和身体组成(皮脂厚度、体脂比重、去脂体重等)。其功能指标一般包括:安静时心率、血压、肺功能及心血管运动试验等; 身体素质指标包括力量、爆发力、悬垂力、柔韧性、灵敏和协调性、平衡性以及耐力项目等; 运动能力指标则包括跑、跳、投三大类运动能力。

体质的范畴主要包括以下五个方面：

1.身体形态发育水平。即体形、姿势、营养状况、体格及身体成分等。

2.生理机能水平。即机体新陈代谢水平以及各器官、系统的工作能力。

3.身体素质和运动能力发展水平。即心肺功能、耐力、柔韧性、肌肉力量、速度、爆发力、平衡、灵敏、协调、反应等素质以及走、跑、跳、投、攀、爬等身体活动能力。

4.心理发育水平。即机体感知能力、个性、意志等。

5.适应能力。即对内、外环境条件的适应能力、应急能力和对疾病的抵抗力。

这五个方面的综合状况是否处在相对稳定的状态，就决定了人们有着各自不同的体质水平。
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