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内容概要

《体育保健》是在医疗卫生和体育运动相结合的过程中发展起来的一门综合性应用学科。
它既属于医学保健科学范畴，也属于体育科学范畴。
它的本质是研究体育运动对人体的影响以及人体对体育运动进行积极性适应的理论和实践。
学习它的目的是运用现代医学保健知识和技能，对体育运动参加者进行医学指导和保健，以达到促进
其生长发育、增进身心健康、增强体质、防治运动性伤病等目的。
它是体育职业技术学院社会体育专业、体育教育专业、体育服务与管理专业的必修课教材，是竞技体
育专业与运动训练专业等其他专业的选修课教材。
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书籍目录

第一章 体质与健康第一节 体质一、什么是体质二、几个与体质相关的概念第二节 健康与保健的观念
一、健康观二、保健观第三节 人体主要系统的健康评价一、形态发育的健康评价二、功能发育的健康
评价第二章 运动对人体的影响和保健方法第一节 人体主要系统的解剖生理特点一、心血管系统的解
剖生理特点二、呼吸系统的解剖生理特点三、运动系统的解剖生理特点第二节 不同强度的运动对人体
的影响一、适宜运动对人体的影响二、缺乏运动对人体的危害三、过量运动对人体的危害第三节 运动
对不同人群的影响和不同人群的体育保健方法一、运动对儿童少年的影响和儿童少年体育保健方法二
、运动对女子的影响和女子的体育保健方法三、运动对青年人的影响和青年人的体育保健方法四、运
动对中年人的影响和中年人的体育保健方法五、运动对老年人的影响和老年人的体育保健方法第三章 
常见疾病和运动损伤的保健第一节 常见疾病的保健一、中暑二、运动性胃肠道综合征三、肌肉痉挛四
、游泳性中耳炎五、溺水六、急性酒精中毒七、一氧化碳中毒八、颈椎病第二节 一般运动损伤的原因
及预防原则一、一般运动损伤的原因二、一般运动损伤的预防原则第三节 一般运动损伤的处理方法与
急救一、一般运动损伤的处理方法二、一般运动损伤的急救第四节 身体各部位常见运动损伤的保健一
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大腿后部屈肌群损伤七、膝关节内侧副韧带损伤八、膝关节半月板损伤九、髌骨劳损十、胫腓骨疲劳
性骨膜炎十一、踝关节外侧副韧带损伤十二、骨骺损伤第四章 营养对人体的影响和保健方法第一节 
能量消耗一、热能的单位二、热源物质及生理有效热能三、基础代谢四、体力活动五、食物热效应六
、生长发育第二节 人体必需的营养素一、能量需要量、膳食参考摄人量和能量的食物来源二、人体必
需的营养素第三节 不同人群的营养保健一、婴幼儿的营养保健二、青少年的营养保健三、成年人的营
养保健四、孕产妇的营养保健五、老年人的营养保健第四节 运动员的营养保健一、运动员的合理营养
二、比赛期的营养三、各类运动项目运动员的营养特点第五章 常用保健方法与恢复手段第一节 中医
养生疗法一、中医养生学的特点二、中医传统养生的方法第二节 体育疗法一、体育疗法的特点二、常
用的体育疗法三、体育疗法的禁忌症与注意事项第三节 拔罐疗法一、拔罐的作用二、拔罐的方法三、
拔罐的注意事项四、拔罐在日常生活中的应用第四节 针灸疗法一、针灸疗法的起源及作用二、针刺前
的准备三、针感的性质四、经络和腧穴的命名⋯⋯第六章 按摩疗法
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章节摘录

插图：③红外线疗法红外线由热光源产生，治疗时把红外线灯移到治疗部位的上方，灯距一般为30
～50厘米。
剂量的大小可用改变灯与皮肤的距离来调节，一般以舒适温热，皮肤出现桃红色的均匀红斑为合适。
每次治疗时间为15～30分钟，二天1～2次。
15～20次为一疗程。
（3）适应症主要用于急性闭合性软组织损伤的中、后期，慢性损伤。
（4）禁忌症急性闭合性软组织损伤的早期，高热、有出血倾向者、活动性肺结核、恶性肿瘤等禁用
。
（5）注意事项①防止烫伤。
皮肤出现红紫或灼痛，应停止治疗，涂上凡士林或硼酸软膏，防止水疱的产生。
对于瘫痪和感觉障碍的患者应密切注意观察，以防烫伤。
②凡有皮肤过敏，或在红外线治疗过程中有头晕、心慌、疲倦等反应时，应停止治疗。
③红外线治疗时要避免直接辐射眼部。
3.按摩疗法按摩是治疗软组织损伤的重要方法，不仅疗效显著，而且经济、简便、易学、易于推广，
只要使用方法得当，不会产生任何副作用。
具体方法，在第六章中详细描述。
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编辑推荐

《体育保健》：体育高等职业教育教材。
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