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第一章 体育与健康理论知识

第一节 运动负荷的自我检测



学习目标

1、初步了解影响运动负荷的主要因素

2、学会合理安排负荷量和运动强度。

3 、学会利用心率监测运动负荷。    



   运动负荷是人体在体育活动中所承受的生理刺

激。刺激的大小决定了运动效果的好坏。运动负荷

过大，容易影响我们今后几天的运动安排，甚至导

致运动损伤，运动负荷过小我们很难产生身体反应，

锻炼效果就进行缓慢。所以，只有适合自身

的适宜刺激才是最有效的运动负荷，

这种刺激能够让我们人体发生适中

的反应，并能逐渐适应。

什么是运动负荷？



一、影响运动负荷的因素

运动负荷——是人体在体育活动中所承受的生理
刺激。

影响运动负荷的因素：

1、负荷量：完成运动的负荷总量。

（1）距离
（2）重复次数
（3）持续时间
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小组讨论             
活动一：

        

        某同学平时很少参加体育锻炼，报名参加运动会之后，就

立即开始进行大强度的体育锻炼；另一名同学由于学习压力大，
虽然报名参加运动会，但并未进行有针对性地锻炼，他计划在

比赛中尽力去拼一拼。
你认为他们的做法合适吗？请你与你的同学交流讨论。



1、量力而行。要根据自己的体能和健康状况，合理安排运动

负荷。

2、合理搭配运动强度和负荷量。一般运动强度大时，负荷量

则应减小；反之，负荷量则应加大。

3、采用适宜的练习密度。进行中低强度的慢跑时一般采用

持续性练习，在进行较大强度的练习时应安排间歇。

4、要处理好锻炼和恢复的关系。体育锻炼后要进行

充分和积极的休息，使身体能够实现“超量恢复”。



超量恢复

           在身体锻炼中，有机体在承受了一定的运动负

荷后会因能量的消耗而产生疲劳。经过一段时间的
休息和营养的补充，体内的能量物质和身体机能水
平才能得以恢复。在反复的刺激--恢复--刺激下，如

果运动负荷恰当，机体不仅能恢复到原有的水平，
而且能出现超过运动前的能量储备和机能能力，这
就是生理上的超量恢复。经常地超量恢复并合理地
安排运动负荷和休息间隔，体质就能逐步得到提高。



        心率是每分钟心脏搏动的次数，它是心脏功能的一

种表现。

心率的定义



（1）测定心率的方法

桡动脉测量法

颈动脉测量法

颞(nie)动脉测量法

二、利用心率监测运动负荷



活动三：课堂实践动起来

1、我们一起测量一分钟自己现在安静时的心率。

3、动一动。运动停止后即刻10秒的脉搏数，乘
以6进行换算。

4、对比安静时的心率和运动后心率发生什么样 的
变化?

2、帮你的同桌测量一分钟安静时的心率。
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