2025-2026学年第二学期保健班大作业

学生姓名：某同学 学号：2023XXXXXXXXXX 专业班级：天佑学院

一、基本信息（共20分）
1.身高： （已隐去） 
2.体重： （已隐去） 
3.BMI：  （已隐去） （体重Kg/身高M的平方）
4.因何种类别疾病加入保健班（请在相应的类别打√，其它类应说明）
A.呼吸类 B.心血管类 C.消化系统类 D.眼疾类 E.代谢类 F.运动损伤 G.残疾 H.其它       

二、简答题（每小题10分，共30分）
1.什么是女排精神？

女排精神是中国女子排球队顽强战斗、勇敢拼搏精神的总概括。其具体表现为：扎扎实实，勤学苦练，无所畏惧，顽强拼搏，同甘共苦，团结战斗，刻苦钻研，勇攀高峰。她们在世界排球赛中，凭着顽强战斗、勇敢拼搏的精神，五次蝉联世界冠军，为国争光，为人民建功。


2. 简述体育锻炼对身体各系统的良好影响（根据自己因何类别加入保健班来写，只写一个系统即可）。

（此处原为个人伤病说明，已隐去。）以下简述体育锻炼对运动系统的良好影响。
（1）增强肌肉力量与耐力：适当的体育锻炼能促进肌肉蛋白质合成，增大肌纤维横截面积，提高肌肉力量与耐力。针对踝关节损伤，有针对性地加强踝部周围肌群训练，可有效增强关节稳定性，降低二次损伤风险。
（2）促进骨骼健康：适度负重运动能刺激成骨细胞活性，促进骨矿物质沉积，增加骨密度，使骨骼更加坚硬有力。长期规律锻炼有助于预防骨质疏松，维护整体骨骼健康。
（3）改善关节功能与柔韧性：适度运动能促进关节液分泌，维持关节软骨的营养供给，改善关节活动范围与灵活性。对于踝关节损伤康复而言，适当的踝关节活动度练习可有效防止关节粘连与功能障碍，促进关节功能尽早恢复。
（4）促进韧带修复与重建：适当的负荷刺激能促进成纤维细胞合成胶原蛋白，有助于受损韧带的重塑与修复，提高韧带的抗拉强度与弹性。科学的功能性锻炼比单纯静养更有利于韧带愈合后力学性能的恢复。
（5）提升本体感觉与神经肌肉控制：踝关节损伤后，关节周围本体感受器常受到损伤，导致平衡与协调能力下降。通过平衡板训练、单腿站立等方式，可有效重建神经-肌肉控制系统，改善关节位置感知，显著降低损伤复发率。
综上所述，科学合理的体育锻炼能有效促进运动系统各组织的修复与强化，对右踝韧带撕裂的康复具有积极意义，也是本人加入保健班后自我锻炼的重要方向。



3. A简述太极拳八法五步的锻炼价值（2025级做）。
   B简述健身气功八段锦的锻炼价值（2023级、2024级含22建筑音乐做）

健身气功八段锦的锻炼价值有：
（1）调养气血，疏通经络：八段锦以意导气、以气运身，通过特定肢体动作与呼吸的协调配合，有效促进全身气血运行，疏通经络，改善微循环，为脏腑器官提供充足营养与氧气，有助于维护机体整体平衡。
（2）增强心肺功能：八段锦动作舒缓，强调腹式呼吸，长期练习可有效扩大肺活量，改善呼吸功能；同时使心肌收缩力增强，心脏泵血效率提高，从而增强心肺耐力，有益心血管健康。
（3）调理脾胃，促进消化：八段锦中“调理脾胃须单举”等动作通过对腹部的牵拉与按摩，有效刺激胃肠蠕动，改善消化吸收功能，对脾胃虚弱、消化不良等症状有良好的辅助调理作用。
（4）强筋健骨，改善柔韧性：八段锦各式动作充分伸展肢体，涉及颈、肩、背、腰、髋、膝等主要关节，能有效拉伸肌肉与韧带，增强关节灵活性与肌肉弹性，有助于预防颈椎病、腰椎病等常见退行性疾病。
（5）调节神经系统，改善心理健康：八段锦要求精神内守、意念专注，练习过程中动静结合，能有效调节植物神经系统，缓解紧张、焦虑、抑郁等不良情绪，改善睡眠质量，对心理健康大有裨益。
（6）增强免疫功能，适合多类人群：长期坚持练习八段锦可调节机体免疫功能，提高对疾病的抵抗力，尤其对体质较弱、处于亚健康状态或康复期的人群有良好的调理作用。八段锦动作平和，运动强度适中，不受场地器材限制。




三、问题题（共50分）
1.试根据自己的身体状况制订一个适合自己的健身计划（不少于500字）

1) 个人身体状况
本人身高1.72m，体重52kg，BMI为17.58，低于正常范围（18.5～24.9），属于偏瘦体型，日常需适当增加营养摄入，维持热量平衡。此外，本人因右脚踝处发生韧带撕裂加入保健班，右踝关节稳定性很差，暂不宜进行大强度冲击性运动。

2) 健身目标
短期目标（第1～2个月）：促进右踝关节韧带的自然修复，恢复关节正常活动范围，防止踝部肌肉萎缩，改善局部血液循环与组织代谢。
中期目标（第3～4个月）：通过针对性训练，增强踝关节周围肌肉力量与稳定性，改善本体感觉，逐步恢复正常步态与日常运动能力。
长期目标（第5～6个月）：全面提升整体体能，适度增加体重使BMI恢复正常范围，逐步恢复参与各类体育活动的能力，预防损伤复发，养成良好运动习惯。

3) 健身计划
【第一阶段：康复初期（第1～4周）】以维持关节活动度为主，避免一切加重踝部负担的运动。每日进行踝关节屈伸、内外翻及环绕运动（坐位或卧位），每次10～15分钟，每日2次，以不引起明显疼痛为宜。同时进行俯卧撑、哑铃弯举、仰卧起坐等不涉及踝关节的上肢及核心力量练习，每次约30分钟，每周3次，以维持整体体能。八段锦练习以上肢动作为主，每次15分钟，每日1次。

【第二阶段：力量强化期（第5～12周）】以增强踝关节周围肌肉力量和本体感觉训练为主。进行弹力带踝关节抗阻练习（跖屈、背屈、内翻、外翻四个方向），每组15～20次，每次3组，每周4次。进行坐位、站立提踵练习（从双脚逐步过渡到单脚），每组20次，每次3组，每周4次，以增强腓肠肌和比目鱼肌力量。进行平衡训练（从双脚平地站立过渡到单脚平衡板训练），每次5～10分钟，每日1次，提高本体感觉和神经肌肉控制能力。有氧训练以骑固定自行车为主，每次30～40分钟，每周3次，提高心肺耐力。逐步增加八段锦下肢动作的参与度，全套练习，每次20～30分钟，每日1次。

【第三阶段：功能恢复期（第13周起）】逐步恢复正常运动，重点预防再次损伤。按“快步走→小步慢跑→正常慢跑”循序渐进过渡，密切关注踝部反应，如有不适立即停止。加入侧向移动、变向跑等功能性训练，增强踝关节动态稳定性。力量训练以深蹲、弓步蹲等下肢复合动作为主，每周2～3次。每日坚持八段锦全套练习，巩固锻炼成果。

4) 饮食计划
[bookmark: _GoBack]鉴于本人BMI偏低，我会适当增加蛋白质（鸡蛋、牛奶、瘦肉、豆制品）和碳水化合物的摄入，保证三餐均衡。同时重点补充有助于韧带修复的营养素：维生素C（促进胶原蛋白合成，食物来源：柑橘、西兰花）、钙质（保障骨骼健康，食物来源：牛奶、豆腐）及锌（促进组织修复，食物来源：牡蛎、坚果）。每日保证充足饮水，约1500～2000mL。
