	课程编号：114111

	课程名称：体育保健学（Health care in Physical Education）



《体育保健学》教学大纲
	课程类别
	专业基础课

	适用专业
	体育教育专业
	开课学期
	四
	学分
	3.5
	总学时
	56
	理论学时
	44

	与其他课程的联系：解剖学、生理学、统计学、生物化学，教育学、心理学、体育社会学等

	建议教材
	姚鸿恩主编，《体育保健学》，高等教育出版社，2006年7月，第四版。

	主要参考书
	[1] 姚鸿恩主编，《体育保健学》，高等教育出版社，2001年7月，第三版。
[2] 石作砺、于葆主编，《运动解剖学、运动医学大辞典》，人民体育出版社，2000年4月，第1版。


一、课程的性质、地位和任务

体育保健学是研究人体在体育运动过程中，保健规律与措施的一门综合、应用科学，是体育教育专业学生必修的一门基础课，它涵盖了运动解剖学、运动生理学、运动生物化学等运动人体科学的基础理论知识。体育保健学研究的内容包括体育卫生、医务监督、运动性疾病、运动创伤防治以及医疗体育等几个部分。通过教学使学生掌握体育保健学的基本理论、基本知识和基本技能，为今后从事中学体育教学、运动训练及健康指导工作服务，从而使体育运动在促进人体生长发育、增强体质和提高健康水平及运动技术水平方面发挥应有的作用。

二、课程章节的教学内容及学时分配
课程章节的教学内容及学时分配
	序号
	章节教学内容
	学时分配

	
	
	理论
	实践
	合计

	1
	第一章 绪言、健康概述
	2
	
	2

	2
	第二章 运动与环境
	2
	
	2

	3
	第三章  运动与营养
	4
	
	4

	4
	第四章  运动与人的行为和生活方式
	2
	
	2

	5
	第五章  不同人群的体育卫生
	2
	
	2

	6
	第六章  体格检查
	1
	
	1

	7
	第七章  运动性疲劳
	1
	
	1

	8
	第八章  体育教育的医务监督
	2
	
	2

	9
	第九章  运动训练和比赛的医务监督
	2
	
	2

	10
	第十章  运动性病症、期中教学检查
	8
	
	8

	11
	第十一章  运动损伤概述
	2
	
	2

	12
	第十二章  第运动损伤的病理和处理
	2
	
	2

	13
	第十三章  运动损伤的急救
	2
	4
	6

	14
	第十四章  运动损伤的治疗与康复
	2
	2
	4

	15
	第十五章  常见运动损伤
	6
	
	6

	16
	第十六章  人体各部位运动损伤
	2
	
	2

	17
	第十七章  按摩
	1
	6
	7

	18
	第十八章  医疗体育概述
	1
	
	1

	合计
	
	44
	12
	56


三、教学章节教学目的、基本内容要求、重点和难点

第一章  绪论、健康概述
1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解体育保健学的概念、任务和学习的要求。掌握健康的基本概念和基本含义、影响健康的因素和不同运动方式对健康的影响。
2、基本内容
 第一节  体育保健学的概念、任务、内容和学习要求
 第二节  现代健康观
 第三节  现代体育的健康观
 第四节  运动对个体健康的影响

3．重点和难点：体育保健学的概念、任务，运动对个体健康的影响
第二章  运动与环境
1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解环境污染对人体健康的危害，环境与卫生防护。掌握环境对运动能力的影响，掌握运动建筑设备的卫生要求。
2、基本内容
第一节  境污染对人体健康的危害

第二节  卫生的防护

第三节  对人体运动能力的影响

第四节  动建筑设备卫生

3、重点与难点：运动建筑设备的卫生要求，环境对运动能力的影响。
第三章 运动与营养

1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解人体所需6种营养素供给量和来源，了解营养、健身运动与慢性病。掌握人体所需6了解营养、健身运动与慢性病，运动员在比赛期的膳食营养。
2、基本内容
第一节  营养

第二节  膳食指导

第三节  健身运动与慢性病

第四节  运动员营养
3、重点与难点：各营养素的营养功能，运动员在比赛期的膳食营养。
第四章   运动与人的行为和生活方式

1、学习目的：了解行为、生活方式与疾病的关系，行为、生活方式的概念与含义。掌握危害健康的行为、体育行为与心理健康。
2、基本内容
第一节  健康与行为和生活方式

第二节  促进健康的积极生活方式——合理的体育运动

第三节  体育行为与心理健康

3、重点与难点：危害健康的行为，体育行为与心理健康。
第五章  不同人群的体育卫生
1、学习目的：了解儿童少年生长发育的一般规律，了解女子的解剖生理特点和月经期的体育卫生要求。掌握儿童少年的体育卫生要求和女子一般的体育卫生要求。
2、基本内容
第一节  儿童少年体育卫生

第二节  女子体育卫生
第三节  中年人卫生

第四节  老年人体育卫生

3、重点与难点：儿童少年的体育卫生要求，女子一般的体育卫生要求。
第六章  体格检查

1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解体格检查的方法、内容与形式，掌握检查中几个问题的医学分析。
2、基本内容
第一节  体格检查的方法
第二节  体格检查的内容

第三节  体格检查的形式

第四节  检查中几个问题的医学分析

3、重点与难点：检查中几个问题的医学分析。
第七章  运动性疲劳
1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解运动性疲劳的分类、运动性疲劳的机理，掌握运动性疲劳的判断和消除方法。
2、基本内容
第一节  运动性疲劳的概述

第二节  判断运动性疲劳的简易方法

第三节  消除运动性疲劳的方法

3、重点与难点：运动性疲劳的判断和消除方法。
第八章  体育教育的医务监督
1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解早锻炼、课外体育锻炼的医务监督的要求，掌握体育课的健康分组、体育课的医务监督的内容和要求

2、基本内容
第一节  体育课的医务监督

第2节 早锻炼和课间操的医务监督

第3节 课外活动的医务监督

3、重点与难点：体育课的医务监督、体育锻炼的禁忌症。
第九章  运动训练和比赛期的医务监督
1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解运动训练医务监督的要求、控制体重的措施及注意事项、
了解兴奋剂的种类和服用兴奋剂的危害，掌握自我监督的内容和意义、中小学生田径运动会的医务监督、“人工月经周期”的方法与注意事项、课余运动训练的禁忌症。
2、基本内容
第一节  自我监督

第二节  运动训练医务监督的要求

第三节  运动训练医务监督的常用指标

第4节 比赛期的医务监督

第5节 比赛期的特殊医学问题
3、重点与难点：自我监督的内容，中小学生田径运动会的医务监督、人工月经周期问题、课余运动训
练的禁忌症。
第10章 运动性病疾

1、学习的目的：通过本章的学习，使学生掌握过度训练，运动应激综合症，晕厥、运动员贫、血运动
中腹痛、肌肉痉挛、运动性血尿、运动性血红蛋白尿、运动性中暑、溺水、运动性脱水、低血糖症的概念、原因、处理及预防。
2、基本内容
第1节 过度训练

第2节 运动应激综合症

第3节 晕厥

第4节 运动员贫血

第5节 运动中腹痛

第6节 肌肉痉挛

第7节 运动性血尿

第8节 运动性血红蛋白尿

第9节 运动性中暑

第10节 溺水

第11节  运动性脱水

第12节  低血糖症

3、重点与难点：过度训练，运动应激综合症，晕厥、运动员贫、血运动中腹痛、肌肉痉挛、运动性血
尿、运动性血红蛋白尿、运动性中暑、溺水、运动性脱水、低血糖症的处理及预防。
第十一章  运动损伤概述
1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解运动损伤的分类与发生规律和运动损伤的调查与统计方法。掌握运动损伤的概念、产生原因和预防原则。
2、基本内容
第1节 运动损伤的概论和分类

第2节 运动损伤的直接原因

第3节 损伤的发病规律和潜在原因

第4节 运动损伤的预防
3、重点与难点：运动损伤的概念、产生原因和预防原则。
第十二章  运动损伤的病理和处理

1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解闭合性软组织损伤病理过程，掌握开放性软组织损伤的
处理原则和闭合性软组织损伤的处理原则。
2、基本内容

第一节 开放性软组织损伤的处理

第二节闭和性软组织损伤的病理和处理

3、重点与难点：开放性软组织损伤的处理原则和闭合性软组织损伤的处理原则。
第十三章  运动损伤的急救
1、 学习目的：通过本章的学习，使学生了解骨折的急救和关节脱位的急救，掌握出血的急救、包扎
的方法、心肺复苏的操作方法。
2、基本内容
第1节 急救的概述

第2节 出血的急救

第3节 急救包扎的方法

第4节 骨折的急救

第5节 关节脱位的急救

第6节 心肺复苏

第7节 搬运伤员的方法

第8节 抗休克

实验一  包扎（1学时）

实验二  止血（1学时）

实验三  心肺复苏术（2学时）

3、重点与难点：止血、包扎、心肺复苏的操作方法。
第十四章  运动损伤的治疗与康复

1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解中草药疗法、固定疗法，掌握拔罐疗法、物理疗法和伤后康复锻炼。
2、基本内容
第一节  中草药疗法

第二节  针灸疗法

第三节  拔罐疗法

第四节  按摩疗法

第五节  物理疗法

第六节  固定疗法

第6节 伤后的康复锻炼
实验四  开放性软组织损伤简易处理方法（1学时）
实验五  闭合性软组织损伤的物理疗法（1学时）
3、重点与难点：拔罐疗法、物理疗法和伤后康复锻炼
第十五章  常见运动损伤

1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解腱鞘炎、骨骺炎，髌骨劳损、膝内侧副韧带损伤的症状、处理和预防，掌握软组织挫伤、肌肉拉伤，关节韧带损伤的概念和软组织挫伤，肌肉拉伤，关节韧带损伤，疲劳性骨膜炎、急性腰扭伤的症状、处理和预防
2、基本内容
第1节 软组织挫伤

第2节 肌肉拉伤

第3节 关节韧带损伤

第4节 滑囊炎

第5节 腱鞘炎

第6节 疲劳性骨膜炎

第7节 骨骺损伤

3、重点与难点：软组织挫伤，肌肉拉伤，关节韧带损伤，疲劳性骨膜炎、急性腰扭伤的症状、处理和
预防
第十六章  人体各部位损伤
1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解人体各部位常见运动损伤的受伤原因，掌握人体各部位运动损伤的检查方法
2、基本内容
第一节   肩部损伤
第二节   肘部损伤
第三节   碗及手部
第四节   膝部损伤
第五节  踝及足部损伤

第7节 头及躯干部损伤

3、重点与难点：肩部损伤、肘部损伤、 碗及手部、膝部损伤、踝及足部损伤、头及躯干部运动损伤
的检查方法
第十七章  按摩
1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解按摩的生理作用，掌握按摩的注意事项和按摩的手法及其应用，体会手法的功力。
2、基本内容
第一节   概述
第二节  常用按摩手法
第三节  按摩的应用

实验六   按摩的基本手法（6学时）

3、重点与难点：按摩的基本手法

第十八章  医疗体育概述

1、学习目的：通过本章的学习，使学生了解医疗体育的意义及理论基础、运动器官的功能评定，掌握医疗体育的方法与手段、医疗体育的应用。
2、基本内容
第一节  医疗体育的意义及理论基础

第二节  医疗体育的方法与手段

第三节  运动器官的功能评定

第四节  医疗体育的应用

3、重点与难点：医疗体育的方法与手段、医疗体育的应用。
四、本课程实践、实习要求与能力要求

（一）实验教学目的与基本要求

实验教学是课程教学的重要组成部分，本课程实验课计划学时数为12学时。通过实验课的教学，使学生加深对课程基本理论和基本知识的理解；掌握体育保健学实验的正确操作规程和仪器的使用；理解实验原理及实验方案；培养和提高学生分析问题和解决问题的能力；培养学生逐步养成严谨的科学态度和实事求是的工作作风，为今后从事体育教学、运动训练以及开展科学研究奠定初步基础。

1  包扎  

① 目的及要求 ：通过本实验使学生掌握绷带、三角巾包扎的基本要领和包扎技术

② 实验原理 ：包扎可以起到保护创面、固定敷料、支持伤肢、防止感染和止血、止痛的作用，有利于伤口早期愈合。

2  止血

① 目的及要求 ：通过本实验使学生熟悉全身主要浅表动脉的体表位置并能准确定位，熟练掌握操作指压止血法和止血带止血法

② 实验原理 ：因运动损伤和其他意外引起的出血，有时会造成严重后果，甚至危及生命，所以必须进行止血。通过压迫出血部位相应的表浅动脉，可起到临时止血、抢救生命的作用。

3  心肺复苏

① 目的及要求 ：通过本实验使学生了解和掌握心肺复苏术，并能熟练进行单人操作。

② 实验原理 ：在某些意外情况下，人体在发生心跳、呼吸突然中止后会造成血液循环的停止。脑细胞对缺氧十分敏感，一般在血液循环停止后4－6min大脑即发生严重损害，甚至不能恢复，所以必须争分夺秒地进行心肺复苏术。通过人工呼吸和胸外心脏按压使呼吸血液循环得以恢复挽救生命。

4  开放性软组织损伤简易处理方法

① 目的及要求 ：通过本实验使学生掌握开发性软组织损伤的简易处理方法；学习敷料的作用、手术镊和剪的执握的方法，以及敷料和器械的消毒方法。

② 实验原理 ：开发性软组织损伤的伤口与外界相通，容易引起伤口的感染，如果局部伤口处理不当则会影响伤口的愈合。早期对伤口进行恰当的处理，将大大减少伤口的感染，有利于伤口的愈合。

5  闭合性软组织损伤的物理疗法
① 目的及要求 ：物理疗法是治疗闭合性软组织损伤的有效手段，通过本实验使学生了解常用的物理疗法的原理及操作方法，巩固在体育保健学中所学到的理论知识。

② 实验原理 ：本实验包括冷热疗法和拔罐疗法。冷疗具有镇痛、防止肿胀、解痉等作用。温热疗法用于闭合性软组织损伤的中晚期，是用不同方式将热作用于患处，达到增强血液循环和促进渗出物的吸收、改善局部组织营养、加快损伤的修复的作用。拔罐疗法是利用罐中的负压作用可使局部毛细血管充血，同时对穴位是一种刺激，有通经活络的作用。

6  按摩的基本手法

① 目的及要求 ：能正确掌握按摩的基本手法，体会手法的功力，既持久 、有力、均匀、 柔和 、深透。

② 实验原理 ：按摩主要是凭借术者的双手（及身体的其他部位或器械 ）采用专门的手法，在中医理论的指导下，作用于人体体表的一定部位或穴位上，通过机械、神经、体液的刺激和调节，提高各器官系统的功能，以达到调理人体功能，防治伤病为目的的一种物理疗法。
五、本课程的教学方式与考核方法

（一）教学方式
以教师理论讲授为主，辅以实验教学。有重点的讲授、课堂讨论、做作业、写小论文等方式，注重理论联系实际。
（二）考核方法
本课程考核成绩采用百分制。为了使学生能够把所学的理论知识与实际应用能力相结合，并培养独立思考、分析问题的能力，考核包括：①期末（占70%）：采用闭卷笔试形式，考试内容为基本知识，判断与综合分析能力。②期中（占10%）：采用闭卷口试形式。③实验课部分（占10%）：实际操作、实验报告。④平时表现（占10%）：平时作业、课堂回答问题、考勤等内容。
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