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《体育运动处方及应用》

内容概要

《体育运动处方及应用》内容简介：体育运动处方是指对从事体育锻炼的人（含病人），由康复医师
、体育教师、教练员、社会体育指导员、根据医学检查资料，包括运动试验及体能测试，按其年龄、
性别、健康状况、身体素质、心血管功能状况，结合生活环境和运动爱好或训练条件等主、客观条件
，用处方的形式制定对身体练习者适合的运动内容、运动量、运动时间及频率，并指出运动中的注意
事项等，以达到健身和身体康复的目的。运动处方就是在身体检测的基础上，根据锻炼者身体要求，
按科学健身的原则，为锻炼者提供的量化指导方案。
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《体育运动处方及应用》

书籍目录

第一章　运动处方概论　第一节　运动处方概述　第二节　运动处方的分类　第三节　运动处方的主
要内容第二章　运动处方的制定　第一节　制定运动处方的基本原则　第二节　确定运动处方目标的
依据　第三节　运动处方的制定程序第三章　运动处方的实施　第一节　运动处方各主要内容的把握
　第二节　运动处方实施过程的监控　第三节　运动处方效果的评价第四章　健身运动处方　第一节
　青少年健身运动处方　第二节　中年人健身运动处方　第三节　老年人健身运动处方　第四节　女
性健身运动处方第五章　竞技运动处方　第一节　耐力性运动处方　第二节　力量性运动处方　第三
节　伸展性运动处方第六章　康复治疗运动处方　第一节　外科疾病的康复运动处方　第二节　心血
管系统疾病的康复运动处方　第三节　呼吸系统疾病的康复运动处方　第四节　消化系统疾病的康复
运动处方　第五节　新陈代谢疾病的康复运动处方　第六节　神经系统疾病的康复运动处方附表参考
文献
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《体育运动处方及应用》

章节摘录

插图：随着运动处方的不断完善，对“不同的身体状况、不同的锻炼目的应采取不同的锻炼方法”的
要求更加严格，尤其是那些身体患有疾病的人，必须严格地按照运动处方进行体育医疗。按照不同的
标准将运动处方进行分类，有助于我们认识运动处方的特点，更有效地发挥它的作用。一、按目的分
类（一）健身运动处方健康人进行运动处方锻炼，是以增强体质和提高健康水平为目的的。这类运动
处方又可以根据不同年龄分为老年人健身运动处方、成年人健身运动处方、青少年人健身运动处方、
幼儿健身运动处方、女子健身运动处方等；还可根据不同的工种分为企业工人健身运动处方、公务员
运动处方、科教人员健身运动处方等。（二）竞技运动处方是针对从事专项运动的运动员，为增强其
身体素质和提高运动技能水平为目的而制定的运动处方。可根据发展某项身体素质分为力量性运动处
方、耐力性运动处方、速度性运动处方、灵敏协调性运动处方等；也可根据训练计划分为周期性训练
处方、周训练处方、课训练处方等。（三）康复治疗运动处方用于慢性病患者和残疾者，以辅助治疗
疾病、提高康复医疗效果为目的。用于某些疾病或损伤的治疗和康复，它使医疗体育更加定量化、个
别对待化。例如肥胖症运动处方、高血压运动处方、糖尿病运动处方、冠心病运动处方、癌症运动处
方等。二、按构成体质的要素分类（一）改善身体形态的运动处方身体形态主要通过身高、体重、坐
高、胸围、腰围、臀围和皮褶厚度等指标反映。制定相应的运动处方，通过锻炼使身体形态得到改善
。如增加身高运动处方、控制体重运动处方，改善胸围运动处方等。（二）增强身体机能的运动处方
身体机能是人体各器官、系统及整体所表现出来的生命活动现象。制定相应的运动处方，能增强各器
官、系统的功能，提高健康水平。
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《体育运动处方及应用》

编辑推荐

《体育运动处方及应用》：西南区体育教材研究会教材编审委会审订。
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《体育运动处方及应用》

精彩短评

1、很不错的一本书，很好，很喜欢
2、对健康管理制定运动处方很实用
3、知识挺实用
4、书还没看，只是有点折损
5、没内容，不推荐
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