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内容概要

《运动保健学习指导》是普通高等院校体育专业专科主干课程指导丛书之一。
本次推出的“普通高等学校体育专业专科主干课程学习指导丛书”，是针对广西师范大学出版社2008
年出版的普通高等教育“十一五”国家级规划教材编写的。
本丛书的编写从高等学校体育教育专业人才培养目标和我国实施素质教育的需要出发，紧密联系体育
科学与教育发展的新成果，以帮助学生提高自学能力，尽快掌握书本所介绍的基本理论、基础知识和
体育技能，开阔视野为目的，力求体现对教材的充实、发展和提高。

本次推出的学习指导书有《运动生理学学习指导》、《运动保健学习指导》、《运动解剖学学习指导
》和《运动训练学习指导》4种。
《运动保健学习指导》按四篇编写。
第一篇为“教材剖析与学法提示”，针对学习目标分析本章重点、难点，结合学科发展进行知识拓展
，介绍学习方法和学习资源，以帮助学生学习、理解和掌握教材所介绍的基础知识与基本技能。
第二篇为“自我测试”，结合本课程教学与测评要求，设计分章测试和综合测试两类标准化自测题，
以帮助学生了解自我，改进学习方法，巩固并提高所学知识。
第三篇“实验观察与肌力练习”，分五个实验和三项练习，五个实验包含了运动系统、消化系统、心
血管系统和神经系统的内容，这些是研究人体运动所必需掌握的知识。
三项练习的内容是从四肢到躯干的力量练习方式，这些方法仅起参考作用，学生需根据需要加以变化
拓展。
第四篇为“实践应用与学科展望”，按专题介绍本学科的发展前景、科研成果和相关应用，旨在为学
生开启一扇研究探索之门。
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书籍目录

第一篇 教材剖析与学习提示第一章 运动与健康第二章 体育卫生第三章 营养卫生第四章 儿童少年及女
子的体育卫生第五章 中小学体育的医务监督第六章 运动性疾病第七章 运动损伤第八章 运动按摩第九
章 运动疗法第二篇 自我测试第一部 分分章测试第一章 (运动与健康)测试题第二章 (体育卫生)测试题
第三章 (营养卫生)测试题第四章 (儿童少年及女子的体育卫生)测试题第五章 (中小学体育的医务监督)
测试题第六章 (运动性疾病)测试题第七章 (运动损伤)测试题第八章 (运动按摩)测试题第九章 (运动疗
法)测试题第二部分 综合测试综合测试卷一综合测试卷二第三部分 参考答案第三篇 实践应用和学科展
望专题一 体育保健学的研究现状和发展趋势专题二 体育卫生的研究现状和发展趋势专题三 运动医务
监督的研究现状和发展趋势专题四 运动创伤防治的研究现状和发展趋势专题五 医疗体育的研究现状
和发展趋势

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<运动保健学习指导>>

章节摘录

1．运动损伤发生的机制不同的运动项目各有不同的损伤易发部位及专项多发病。
也就是说，运动损伤的发生与运动项目的关系非常密切。
这是因为专项运动具有特殊技术的要求，以及身体某些部位存在一定的解剖生理弱点。
例如，篮球的技术特点是滑步、急停、起跳、上篮等，要求膝关节处于半蹲位（130～150度角）时做
屈伸和扭转动作，因此，膝关节的负担量较大。
而膝关节在这个角度恰恰是它的解剖弱点，其关节稳定机能相对减弱，很容易扭伤，并且髌骨与下肢
骨关节面之间易发生异常的错动、撞击和捻转摩擦而发生髌骨劳损。
又如踝背伸70。
-60度角发力（足庶）屈时，跟腱处于极度紧张状态，但胫后肌及腓骨则较松弛，因此，体操运动员突
然发力踏跳，易发生跟腱断裂。
2．休克发生的原理休克是指人体受到强烈的有害因素的作用而产生的一种急性循环功能不全综合征
，是临床上各种严重疾病中常见的并发症。
运动损伤中发生的休克多见为外伤性休克，主要是严重损伤引起的剧烈疼痛所致，多见于骨折、脑损
伤、脊髓损伤、睾丸挫伤等，神经作用使周围血管扩张，有效血容量相对减少，静脉回心血量减少，
心排出量降低而使有效循环血量不足所致。
其次是低血容量休克，损伤引起大出血，如腹部挫伤、肝脾破裂，造成腹腔内出血，使血容量迅速降
低，有效循环血量不足，引起全身组织和脏器的血流灌注不良，导致组织缺氧、代谢紊乱和脏器功能
障碍（包括心、肺、脑、肾等重要器官功能障碍）。
3．骨折、脱位的诊断运动中发生骨折和脱位，是运动性损伤中较为常见的，也较为严重的两类损伤
。
正确诊断骨折和脱位，及时进行有效的现场急救，能保护伤病员的生命安全，避免再度损伤，减轻伤
员的痛苦，预防并发症，并为伤病员的转运和进一步治疗创造条件。
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编辑推荐

《运动保健学习指导》由广西师范大学出版社出版。
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