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《体育与卫生健康》

内容概要

《全国医学院校统编教材:体育与卫生健康》内容简介：高等院校的体育课程是学校课程体系的重要组
成部分，是高等院校体育工作的中心环，担负着增强学生体质、增进健康和提高体育素养的重要任务
。为了全面贯彻落实中共央和国务院《关于深化教育改革，全面推进素质教育的决定》的精神，树立
健康的指导思想和终身体育的健康意识，不断深化体育课程改革，提高高等学校体课程的教学质量，
根据《学校体育工作条例》及教育部相关文件精神和要求，结合我国学院校课程教学改革研究实践，
突出一个核心、两个结合的特点（即健康第一为核心，心全面发展与个性特点培养相结合；课程体系
教学内容的改革与地方特点和传统顶目的展相结合），不断深化体育课程改革，提高医学院校体育课
程的教学质量，为此，我们写了《全国医学院校统编教材:体育与卫生健康》。
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书籍目录

理论知识篇 第一章体育的概论 第一节绪论 第二节高等学校体育教育 第二章健康教育与大学生身心健
康 第一节健康的概念、标准和健康维护的因素 第二节健康教育 第三节大学生体质健康标准简介 第四
节大学生身体形态、机能、素质的测试与评价 第三章体育锻炼的科学原理与方法 第一节体育锻炼的
科学基础 第二节体育锻炼的科学方法 第四章大学生体育锻炼的卫生保健与医务监督 第一节体育锻炼
中的生理卫生常识 第二节常见运动中生理反应和疾病的处置 第三节常见运动损伤的处置与预防 医疗
保健篇 第五章传统保健体育 第一节24式太极拳 第二节四十二式太极剑 第三节六字诀 第六章武当武术 
第一节武当拳十八式 第二节武当太极二十八式 第七章武术运动 第一节武术文化 第二节武术基本功 第
三节五步拳 第四节初级剑 第五节初级长拳 运动实践篇 第八章田径运动 第一节走、跑的健身方法 第二
节跳跃的健身方法 第三节投掷的健身方法 第四节田径运动场地及裁判规则 第九章篮球运动 第一节篮
球运动的基本技术和练习方法 第二节篮球运动的基本战术 第三节篮球运动的竞赛规则 第四节三人制
、NBA篮球规则与赛制介绍 第十章排球运动 第一节排球运动的基本技术和练习方法 第二节排球运动
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章节摘录

版权页：   插图：   心脏运动性肥大（心脏营养性粗壮）与病理性心脏增大在功能上有极显著的区别。
病理性心脏增大是扩张松弛，收缩时射血能力差，心力储备低，心肌纤维内ATP活性下降，不能承受
哪怕是轻微的运动负荷。而运动性肥大的心脏外形丰实，收缩力强，心力储备高，其重量不会超过500
克。因此，心脏运动性肥大是对长时间运动负荷的良好适应。 2.窦性心动徐缓 一般人安静时心跳每分
钟70～80次，经常参加体育锻炼的人安静时心跳每分钟50～60次，优秀运动员每分钟30～40次，它使
运动员每搏输出量增加，减少心跳频率仍能满足全身代谢需要。如一般人每搏输出量为60毫升，则每
分钟要跳75次。而经常参加体育锻炼的人，每搏输出量为90毫升，心脏每分钟只要搏50次就能满足需
要。假如优秀运动员的心跳，每分钟比一般人少10次，那么一天心脏就能少跳14400次，这就大大减轻
心脏负担，使心脏得到更多休息。 3.心脏工作的“节省化” 进行轻度运动时，在运动量相同的情况下
，经常参加体育锻炼的人，心跳频率和血压变化幅度比一般人小，不易疲劳，而且恢复较快。一般人
就需要较大幅度的提高心跳频率，从而使心脏休息时间缩短，既容易疲劳，恢复时间也较长。究其原
因是经常参加体育锻炼的人，心脏收缩能力强，每搏输出量大，只要稍增加心跳频率就能满足需要。
由于体育锻炼使心血管保持很好的弹性，在剧烈运动时，训练有素的运动员。每分钟心跳可高达200次
左右，这是一般人做不到的。这使心脏具备了承担紧张工作的潜在能力，一旦需要，就可以承担高强
度工作。与此同时，经常锻炼的强有力的心脏，进行轻度运动或工作时，在负荷相同的条件下，心脏
和血压的变化却又小于一般人，这叫心脏工作“节省化”现象，是身体锻炼给机体带来的好处。 4.血
管弹性增加 体育锻炼可以增加血管壁的弹性，这对老年人来说是十分有益的。老年人随着年龄的增加
，血管壁弹性逐渐下降，因而可诱发老年性高血压病等老年性疾病。老年人通过体育锻炼，可增加血
管壁的弹性，以预防或缓解老年性高血压病症状。
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编辑推荐

《全国医学院校统编教材:体育与卫生健康》由北京体育大学出版社出版。
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