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内容概要

　　本书顺应目前我国高职体育课程的改革趋向，并结合我校在开展“阳光工程”系列活动中积累的
经验，进行了全面的归纳与总结。
教材对拓展训练、新编传统16式太极拳、散打、跆拳道、街舞、瑜伽、田径、篮球、足球、排球、网
球、羽毛球、乒乓球、毽球等适合我校开展的体育运动项目进行了整合和描述，为高校体育课程向选
项课教学改革的方向转变提供了借鉴与参考。
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章节摘录

版权页：插图：（4）疲劳时，不宜长时间剧烈运动。
（5）冬季运动要注意身体保暖。
4.运动中腹痛运动中腹痛多见于长跑等项目。
运动过程伴有腹部胀疼、抽痛或刺痛感觉。
造成运动中腹痛的主要原因有：剧烈运动前没做好准备活动，内脏器官不能适应急剧的肌肉活动，而
引起腹部某些器官机能紊乱，造成局部疼痛。
较持久的剧烈运动，使心脏功能降低，血液回流受阻而引起肝部疼痛；或呼吸机能差，呼吸与动作不
协调，膈肌产生异常活动或疲劳而致痛；大量排汗使体内盐分丧失过多，引起胃肠痉挛而腹疼；饭后
立即进行剧烈活动，也会引起腹痛；腹痛还与运动者本身患有某些疾病有关，如患有胃肠溃疡、肠结
核、慢性肝炎、慢性阑尾炎等疾病者，从事不适量的运动，也会引起腹痛。
预防运动中腹痛应注意：加强身体锻炼，提高健康水平和训练程度；运动前做好准备活动：运动中注
意呼吸与动作的配合，做好身体全面检查。
运动中若出现腹痛，可适当减小运动强度，按压疼痛部位，并做深呼吸，大多可以缓解疼痛。
如经处理仍不见效，甚至疼痛越来越厉害，则应停止运动，请医生诊治。
5.重力性休克剧烈奔跑时，下肢肌肉活动加强，肌肉处于有节奏的收缩和舒张状态，使血液能顺利地
回流至心脏。
若中长跑到达终点后突然停止，会影响全身血液的供应，特别是使脑部血液供应暂时不足而产生暂时
性脑贫血。
这种现象在运动生理学上称为“重力性休克”。
重力性休克的症状有：眼前突然发黑、头晕、两腿软弱无力、全身发软、面色发白、心跳加速、气喘
、出虚汗、恶心、呕吐甚至晕倒等。
造成重力性休克的主要原因有：若中长跑到达终点后突然停止，肌肉内的血管仍处于舒张状态，同时
失去肌肉收缩对血管的挤压作用，加上重力作用对血液的影响，使大量血液滞留在下肢，不能及时回
流到心脏，心脏没有足够的血液流入，也就没有足够的血液输出，造成心输出量突然减少，血压下降
，因此，导致暂时性脑贫血。
重力性休克的预防应注意：跑步到达终点后，不能马上停下来，必须减慢速度再向前慢跑一段距离，
或继续慢步一段时间，然后再慢慢停下来，最好边走边做深呼吸和放松肌肉运动，便于血液顺利回流
至心脏。
最重要的是在运动过程中，加强保护工作，如看到运动者面色不正常、气喘很厉害，就应立即去搀扶
。
较轻者可由人扶着慢慢走一走，症状即可消除。
重度的重力性休克者的上述症状延续时间较长，如果不赶快搀扶，病者就有突然倒在地上的危险。
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编辑推荐

《大学生体育与健康》是岭南书系之一。
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