与心肺功能相关的体育健康知识
一、测试心肺功能的方法：

    测试方法：30秒内做20个蹲起运动，要求脚与肩同宽，双臂交叉双手搭在肩部，下蹲时膝盖不要超过脚尖，下蹲到大腿与小腿呈90度时起身。
测试结果=（运动前心率+运动后心率+运动后一分钟心率 – 200）÷10
评估方法：如测试结果为0～3，表示心肺功能优秀；3～6为良好；6～9为一般；9～12为较差；12以上，建议就医。

二、测定心率的方法
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心率是每分钟心脏搏动的次数，它是心脏功能的一种表现。我们常用测量脉搏次数来代替直接测定心率。常见测量方法有两种，如下图所示：

三、安静心率与运动心率的测量
在体育锻炼中常常要测量安静心率和运动心率。对于前者，可以在安静状态下测量30秒的脉搏数，乘以2进行换算；对于运动心率，一般采用测量运动停止后即刻10秒的脉搏数，乘以6进行换算。
四、关于安静心率与运动心率的范围

一般情况下，正常成人在安静时心率的正常值为60--100次/分，女性心率比男性快，儿童心率比成人快，成人安静时心率一般为70—80次/分，初中学生为80—90次/分。运动时心率会随着运动强度的增加而增加；运动结束后，心率会随着降低。经常参加体育锻炼的人，心脏机能提高，在承受相同运动负荷时，心率比不经常参加锻炼的人要低；运动结束后，经常锻炼的心率恢复到正常水平所需的时间也较短。即，凡在运动中心率增加的慢的，停止运动后心率恢复的快的说明心肺机能好。经过坚持经常运动后，安静心率的降低，在多数情况下可以看作是心脏机能提高的标志之一。
运动心率在什么范围内合适呢？

运动时能获得最佳锻炼效果并可确保安全的心率范围叫靶心率。
初中生的靶心率约为130～170次/分。将运动后的心率与靶心率进行比较，就可以确定运动强度是偏小、适中还是偏大。
· 当运动强度偏小时，运动的价值不大；
· 运动强度适中时，运动的效果好；
· 运动强度偏大时，易产生疲劳或运动伤病。
利用运动心率我们可以确定或调控运动强度。
