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内容概要

　　《全国医学院校统编教材：体育与卫生健康》概括起来有以下特点。
　　1.始终把“健康第一”和“以人为本”的指导思想放在首位，卫生健康是人类永恒的主题，体育
是增进健康的重要手段之一，本教材将体育与卫生健康两个主题融为一体，使健康第一的思想贯穿于
每一章节中，同时重视“终身体育”意识的培养，体现对学生终身关怀的教育。
　　2.突出了医学院校的特点，体育和医学的目的都是提高人的健康水平。
随着医学模式、体育与健康观念的转变，医学、体育与健康的联系得到了进一步的加强，使它们越来
越融合为一个统一的整体，本教材理论知识篇为大学生提高身体素质提供了理论和科学锻炼方法。
　　3.医疗保健篇结合了传统体育保健项目和武当武术文化，将传统体育锻炼方法与现代医学保健相
结合，又将体育锻炼与武当武术文化内涵联系得以加强，对于培养医学院校的学生终身健身意识、终
身健身能力、终身适应社会，具有积极的作用。
　　4.教材力求突出知识性、趣味性、实用性，拓展学生对课程内容和自主锻炼项目的灵活性，自主
性和多样性的选择空间，满足不同兴趣爱好与不同能力层次学生的知识需求，突出医学、体育与健身
相结合的特点。
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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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