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学习目标

学习目标

1.掌握有氧运动定义和治疗作用，运动处方的定义和内容，

有氧运动处方的

基本构成及在心功能训练中的应用；

    2.熟悉有氧运动和无氧运动的区别，有氧运动在临床慢性

疾病中的应用；

3.了解心功能康复评定的基本方法和意义，以及如何制定运

动处方；

4.明确有氧运功能力的内涵和外延，全面理解有氧运动在运

动治疗中的重要作用及在临床疾病中的正确运用。
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一、引言

（一）运动不足与疾病

运动不足与心脑血管疾病如高血压、冠心病、脑卒中，代谢

性疾病如糖尿病、高血脂，及呼吸系统疾病如慢性阻塞性

肺病的发生、发展及预后都有密切关系。
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有氧运动是指运动时机体内能量代谢以有氧代谢为主的运动

有氧运动是一种恒常运动，运动强度较低，持续时间较长，可

以增强和改善心肺功能，预防骨质疏松，调节心理和精神状

态，是最广泛的运动和康复方式之一。

 

（二）有氧运动的概述
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二、基本概念

（一）定义

有氧运动，又称为有氧代谢运动，是指人体在运动过程中所

需的能量主要依靠细胞有氧代谢提供，运动方式为中等强

度的大肌群、节律性、长时间、周期性运动，以是提高机

体有氧代谢能力为目的的运动。

由于有氧运动是以中等强度、长时间、长距离运动为特点，

因此又称为耐力运动。

第9页,共51页，2024年2月25日，星期天



          人民卫生出版社

（二）有氧运动的基本原则

1.循序渐进

2.因人而异

3.持之以恒

4.密切监测
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（三）常见有氧运动的运动方式

医疗步行、快走、慢跑、爬山、游泳、水中步行、骑自行车、

太极拳、各类健身舞、瑜伽、跳绳、做韵律操等等
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（四）有氧运动与无氧运动
有氧运动和无氧运动，按照运动时肌肉收缩的能量来自有氧

代谢还是无氧代谢而划分的。

三磷酸腺苷（ATP）是肌肉活动时的唯一直接能源。

ATP来源有三：一是磷酸肌酸分解放能；二是糖原酵解生能；

三是糖和脂肪（还有部分蛋白质）氧化生能。
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短时间的运动（像百米赛跑、跳高、跳远、举重、投掷、健

美等等），代谢大多是以无氧代谢为主。

较长时间的运动（长跑、马拉松、划船、有氧操等等），代

谢大多是有氧代谢

有氧代谢相比无氧酵解，产生的能量较多且代谢产物无害，

但有氧氧化的过程较长，需要的时间较多，在机体短时间

内需要大量能量时难以满足。
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三、有氧运动的治疗作用
（一）增强心肺功能
1. 有氧运动可以降低安静和运动时心率和收缩压，从而降低

心肌耗氧量。

 2. 有氧运动增加血容量，改善心肌收缩力，从而提高心脏做

功能力。

 3. 有氧运动增强副交感神经活性，从而增加心功能储备，冠

脉侧枝循环和心肌血管密度。

 4. 增加内皮依赖性血管扩张，增加一氧化氮合成酶的基因表

达，改善纤溶系统活性，从而有利于外周血液循环。

 5. 有氧运动提高肺活量，改善呼吸效率和气体交换。

 6. 有氧运动改善呼吸肌耐力，使吸气和呼气功能明显改善。
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（二）改善代谢，控制体重

有氧运动可以通过胰岛素受体途径和受体后途经增强机体胰
岛素敏感性，起到调节血糖血脂代谢的作用。

长期坚持有氧运动者运动器官较为发达，肌肉内毛细血管密
度较高而脂肪含量较少，骨密度较高。
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（三）增强体质，促进健康

有氧运动还可以促进免疫功能，降低慢性低度炎症状态，改
善情绪。长期坚持有氧运动还能增加体内血红蛋白的数量，
提高机体抵抗力，抗衰老，增强大脑皮层的工作效率，对
身心健康起到促进作用。
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四、有氧运动的应用

   （一）有氧运动的适应症
1.不同年龄层次的健康人群的健身运动。

2.各类亚健康人群的健身运动。

3.常见可以进行有氧运动的疾病

（1）心血管疾病（2）代谢性疾病（3）肺结核恢复期、胸
腔手术后恢复期、慢性呼吸系统疾病（4）其他慢性疾病

状态
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（二）有氧运动的禁忌证

1.癌症晚期及恶病质。

2.感知认知功能严重障碍。

3.主观不合作或不能理解运动，精神疾病发作期间。

4.临床上要求制动的各类患者。

5.各种疾病急性发作期或进展期。

6.心血管功能不稳定阶段。
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第二节   运动处方

一、基本概念

二、运动处方制定
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一、基本概念

（一）运动处方的定义
运动处方是在运动功能评定的基础上，根据患者和运动者身
体的需要，按其健康、体力以及心血管功能状况，为患者
和运动者提供以处方的形式规定运动种类、运动强度、运
动时间及运动频率，并提出运动中的注意事项。

它是指导患者和运动者有目的、有计划、科学锻炼的一种形
式。
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（二）运动处方的目的

    1.增进身体健康 

    2.提高身体机能

    3.治疗疾病
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（三）运动处方的类型

1.按照运动目的分类

（1）治疗性运动处方

（2）预防性运动处方

（3）竞技运动处方

 2.按照运动和锻炼的器官系统分类

（1）心脏体疗锻炼运动处方

（2）运动器官体疗锻炼运动处方 
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 二、运动处方制定

• （一）运动能力的评估
• 运动能力的评估一般要准确评定患者最大运动能力，应根
据评定内容选择合适的评定手段。

• 衡量机体最大运动能力的常用指标有最大吸氧量，最大心
率，最大MET值，最大做功能力，运动试验耐受时间等。
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 （二）运动处方的内容

一个完整合适的运动处方应包含以下几个方面的内容：运动
方式，运动持续时间，运动强度，运动频率，运动程序和
注意事项。
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选择运动项目，要考虑运动的目的，是健身的、还是治疗的；
要考虑运动条件，如场地器材、余暇时间、气候等；还要
结合运动者的兴趣爱好等。

如有氧运动项目可以选择慢跑、快速步行、游泳、爬山、骑
自行车、有氧体操等；

力量运动项目包括举重、哑铃、肌力器械训练等；

速度运动项目包括短跑、短距离游泳等；球类运动如篮球、
足球、排球、羽毛球、网球等。

1.运动方式
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