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一、课程基本信息

开课单位：体育科学学院

课程名称：体育保健学

课程编号：142303
英文名称：Gym health care

课程类型：专业基础课

总 学 时： 72  理论学时：54  实验学时：18 课外学时：

学    分：4

开设专业：运动训练专业

先修课程：人体解剖学   人体生理学 

二、课程任务目标

（一）课程任务

本课程是一门运动训练专业基础课程，是研究人体在体育运动过程中保健规律与措施的一门新兴的综合性的应用科学。本课程的任务是从卫生保健学的角度去研究不同的体育运动形式与环境对人体所带来的不同影响，以及人体对体育运动所表现出的反应与适应，以此来寻找出最适合于个体生理条件的体育运动形式，以保证人体的健康，促进体质的增强和运动能力的提高。
（二）课程目标
在学完本课程之后，学生能够：

（1）使学生初步了解体育保健的基本思路及其特点，掌握保健的基本理论知识和主要的研究方法；
（2）注重理论联系实际，努力提高学生的运动保健知识素养；

（3）加强保健基本技能训练，增强学生运动训练中防病抗病能力。

三、教学内容和要求

（一）理论教学的内容及要求

第一讲  体育卫生与运动环境卫生

了解内容提要：

体育保健学的概念、学科特点、主要内容；个人卫生的基本内容，环境对人体健康的影响，传染病的概念及预防原则。

掌握重点难点：

①健康的概念、与疾病的关系

②合理生活制度科学内涵

③体育与健康的关系

④传染病时机体免疫系统的反应

第二讲  运动与营养

了解内容提要：

六大类营养素的主要生理功用；蛋白质的营养价值评定、影响机体热能消耗的因素；维生素缺乏导致的临床疾病；各种维生素、无机盐的主要作用及其在体内的主要生理过程。运动员的营养特点及不同运动项目的营养特点。

掌握重点难点：

①营养与营养素间的关系

②蛋白质调节生理功能生理学基础

③食物的特殊动力作用

④运动员的营养特点及比赛期的特殊营养特点

第三讲  三类人群体育卫生

了解内容提要：

三类人群的身体生长、发育、成熟和衰老的变化规律，及其一般和特殊的体育卫生的要求。

掌握重点难点：

①儿童少年身体形态、素质和运动能力发育的基本规律

②体育锻炼对中老年人防病健身的意义

第四讲  医务监督

了解内容提要：

医务监督的概念、内容；身体检查的基本方法；临床体格检查的方式和方法，姿势检查、人体测量、机能检查、心脏检查的主要内容。

掌握重点难点：

①身体检查与体格检查的区别

②血压、体温的调节机制

③联合机能负荷实验机体的反应

④心电图的形成及窦性心率不齐、早搏、房室传导阻滞的心电异常

第五讲  运动性疲劳的消除

了解内容提要：

导致运动性疲劳的原因和判断疲劳的方法；消除疲劳的具体方法。

掌握重点难点：

①运动性疲劳的生理学说的基本内容

②排汗的种类和健康的关系

③中草药与运动疲劳的消除

第六讲  运动性疾病

了解内容提要：

运动中常见病症：过度紧张、低血糖、运动中腹痛、肌肉痉挛的发病原因和临床表现及处理方法。

掌握重点难点：

①应激状态的神经体液改变

②全身血液的重新分布

③应激性溃疡的形成

第七讲  运动损伤概述

了解内容提要：

运动损伤的分类、原因、发病规律及其预防原则。

掌握重点难点：

①运动损伤直接原因与发病规律间的关系

②身体解剖特点与损伤特点的联系

第八讲  急救与处理

了解内容提要：

骨折、休克、包扎、关节脱位、休克的急救方法；运动损伤的基本处理和治疗方法。

掌握重点难点：

①休克、晕厥和昏迷的联系与区别

②心肺复苏术的操作与实践

③闭合性软组织损伤的特点及治疗

第九讲  常见运动损伤

了解内容提要：

骨骺损伤、擦伤、肌肉拉伤、关节韧带扭伤、肘关节后脱位、脑震荡的临床表现、处理原则和方法。

掌握重点难点：

①伤口的消毒处理

②疾病表现分期的临床意义

③骨骺损伤的诊断与X光的关系

④肘关节后脱位的诊断要点

第十讲  医疗体育概述

了解内容提要：

医疗体育的基本概念、分类方法及其主要作用；运动处方的概念和制定程序。

掌握重点难点：

①传统医疗体育手段的治疗作用及其认识

②不同疾病运动处方的确定

第十一讲  按摩

了解内容提要：

按摩对人体的生理作用，常用的20种按摩手法，按摩的应用和一些常用的穴位。

掌握重点难点：

①20种按摩基本手法的实践操作

②治疗运动损伤中人体常用的穴位

（二）实践教学的内容及要求
无
四、学时分配
	章        次
	各教学环节学时分配

	
	小计
	讲授
	实验
	上机
	习题
	讨论
	课外
	备  注

	健康与疾病
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	个人卫生环境卫生
	6
	4
	2
	
	
	
	
	

	基础营养
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	运动员营养卫生
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	体格检查
	8
	4
	4
	
	
	
	
	

	运动性疲劳
	6
	4
	2
	
	
	
	
	

	医务监督
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	运动性病症
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	运动性病症
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	运动损伤概述
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	运动损伤急救
	6
	4
	2
	
	
	
	
	

	常见损伤
	6
	4
	2
	
	
	
	
	

	按摩
	10
	4
	6
	
	
	
	
	

	按摩
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	合   计
	72
	54
	18
	
	
	
	
	


五、考核说明

考核方式：

期末考核办法：期末考试，笔试，闭卷。

总评成绩构成：期末考试成绩占100%。

六、主要教材及教学参考书目

（一）主要教材
高等学校教材《体育保健学》第三版，高等教育出版社。
    （二）主要参考书目
1、曲绵域等《实用运动医学》，北京科学技术出版社1996年第一版

2、姚鸿恩《体育保健学高级教程》，广西师大出版社2003

