2024-2025学年第二学期保健班大作业
学生姓名：某同学 学号：2023XXXXXXXXXX 专业班级：天佑学院  

一、基本信息（共20分）
1.身高：     （已隐去）        
2.体重：     （已隐去）        
3.BMI：     （已隐去）        （体重Kg/身高M的平方）
4.因何种类别疾病加入保健班（请在相应的类别打√，其它类应说明）
A.呼吸类 B.心血管类 C.消化系统类 D.眼疾类 E.代谢类 F.运动损伤 G.残疾 H.其它       

二、简答题（每小题10分，共30分）
1.在大学生中进行健康教育的目的意义有哪些？
提升健康素养，树立正确健康观：大学阶段是个人世界观、人生观和价值观形成的关键时期，也是健康行为和生活方式塑造的重要阶段。通过系统的健康教育，可以帮助大学生掌握科学的健康知识和技能，培养科学的健康观念，树立"健康第一"的责任意识，增强健康意识，提高其识别、获取、理解和应用健康信息的能力。
促进身心全面发展：帮助大学生促进身体、心理、社会适应能力的全面发展，培养积极乐观的心态和良好的情绪管理能力，引导学生学会情绪调节、压力管理，增强心理韧性和自我调节能力。
增强自我保健能力，预防疾病：通过健康教育，让大学生了解常见疾病（如传染病、慢性病）的预防方法、心理健康的维护方法、营养膳食的原则以及运动损伤的防治措施，掌握急救技能，使他们能更好地识别健康风险，做出明智的健康选择，有效预防疾病，降低肥胖、心理问题等青年高发健康风险，减少因不健康行为导致的健康问题。
促进行为改变，养成良好生活习惯：指导大学生建立科学的作息制度、合理的膳食结构、适当的运动方式，引导规律作息、均衡饮食、科学运动等健康生活方式，摒弃不良的生活习惯（如吸烟、酗酒、不合理膳食），培养终身受益的健康生活方式，提升生活质量。
培养自我管理能力：提升自我监测、自我决策和自我控制的能力，有助于终身健康管理，为今后的学习、工作和生活奠定健康基础。
强化社会适应能力：大学生活充满了学业、人际、就业等多重压力，健康教育能够引导学生正确认识和处理压力，提升压力管理能力、人际交往能力和环境适应力，更好地适应大学生活乃至未来社会的挑战。
推动公共健康，促进社会和谐：大学生是社会中高素质的群体，他们不仅是个人健康的直接受益者，更是健康理念的传播者和家庭健康的未来守护者。他们可以将所学的健康知识和理念带入家庭、社区乃至未来的工作岗位，对提升整个国民的健康水平产生积极而长远的影响。
服务国家战略需要：培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班人，响应"健康中国2030"对高校人才培养的健康素质要求，满足社会对高素质人才的需求。
[bookmark: _GoBack]

2. 简要叙述健康管理的概念。
健康管理是一个系统化的健康服务过程，旨在通过科学的方法和手段，对个人或群体的健康状况进行全面管理，以预防疾病、促进健康、提高生活质量为目标。
健康管理的基本流程包括四个核心环节：
信息采集：全面收集个人基本信息、健康体检数据、家族病史、既往病史、当前病症、生活习惯、家庭幸福感、社会幸福感等相关信息，为后续管理提供基础数据。
身体评估：分为两个层面，一是评估当前身体健康状况，二是评估未来患某种疾病的概率，通过科学的风险评估模型预测健康风险。
健康教育：通过有计划、有组织、有系统的社会教育活动，使人们自觉地采纳有益于健康的行为和生活方式，消除或减轻影响健康的危险因素，预防疾病，促进健康。
健康干预：根据评估结果实施针对性干预措施，主要包括饮食干预、运动干预、心理干预和营养干预等，通过多维度的综合干预达到预防和治疗的目的。
健康管理服务由具有执业资格的"健康管理师"提供。我国"十三五"以来提出"大健康"建设理念，将提高全民健康管理水平提升到国家战略高度，强调群众健康从医疗转向预防为主，不断提高民众的自我健康管理意识

3. 写出八段锦1-8式动作名称。
(1) 双手托天理三焦
(2) 左右开弓似射雕
(3) 调理脾胃须单举
(4) 五劳七伤向后瞧
(5) 摇头摆尾去心火
(6) 两手攀足固肾腰
(7) 攥拳怒目增气力
(8) 背后七颠百病消

三、问题题（共50分）
1.试根据自己的身体状况制订一个适合自己的健身计划（不少于500字）

一、健身目标
1. 逐步恢复脚踝的稳定性与功能，减少扭伤复发的频率；
2. 提升核心肌群力量和身体平衡感，增强身体对冲击的适应能力；
3. 改善心肺耐力和体能储备，提升日常生活的精力与效率；
4. 增加肌肉含量，改善瘦弱体质，目标是在未来3-6个月内增加5-8斤肌肉；
5. 调整生活习惯，养成科学的作息和饮食模式，提高免疫力和情绪稳定性；
6. 增强心理韧性，通过运动释放压力，建立积极、自信、乐观的生活态度。

二、锻炼方式与频率
我将每周安排5次锻炼，其中包括3次低冲击有氧运动和2次力量训练。每次锻炼不少于45分钟，训练前后进行拉伸热身和恢复拉伸，以预防受伤。
（一）有氧运动（每周3次）：
1. 椭圆机训练：每次30分钟，强度控制在中等范围，保持稳定呼吸和心率，避免对脚踝产生震动冲击；
2. 室内动感单车训练：每周安排一次中等强度骑行45-60分钟，用于增强心肺功能；
3. 游泳（如条件允许）：低冲击水中运动，有利于增强全身肌群力量，同时对关节友好，减轻脚踝负担。

（二）力量训练（每周2次）：
1. 核心区训练：仰卧卷腹、俄罗斯转体、平板支撑等动作，每项做3-4组，每组15-20次；
2. 上肢锻炼：使用哑铃进行肩部、手臂训练，如推举、侧平举、弯举等；
3. 下肢锻炼：因脚踝问题，选择靠墙静蹲、小腿抬升、直腿桥式等低冲击动作增强大腿和臀部力量；
4. 弹力带康复练习：利用弹力带进行脚踝稳定性训练，如脚背牵引、脚内外翻抗阻训练，恢复关节控制力。

（三）柔韧与拉伸训练（每天10分钟）：
在每次运动前后，我会安排拉伸时间，特别关注下肢、大腿后侧、踝关节等区域，包括压腿、拉伸腓肠肌、小腿肌群、肩颈部拉伸等，提升身体柔韧性和协调性，预防肌肉紧张和二次损伤。

三、生活方式调整
我计划建立规律作息，坚持早睡早起，保持每日7-8小时高质量睡眠；学习间隙每隔1小时起身活动5分钟，舒展筋骨，缓解颈椎和腰部压力。饮食上坚持三餐规律，早餐摄入高蛋白食物（如鸡蛋、牛奶），中晚餐注重营养搭配，增加蔬菜和粗粮比例，限制高糖高脂食品的摄入。

此外，我也会定期记录训练情况、体重变化和心理状态，通过日记或App记录自己的进步，增强目标感与自我激励。


