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内容概要

　　体育运动是中小学生生活中必不可少的一部分。
除了在学校参加运动外．丰富的校外运动也在逐渐普及。
可与此同时．运动伤害也随之增多。
不管大家多么小心，运动伤害都不可避免。
而且，重度损伤也呈增加的趋势。
《中小学生经典科普丛书·中小学生安全与防护系列：运动伤害》主要讲述科学运动的道理；介绍了
常见运动技巧、运动伤害的自我处置方法等。
健康、安全的进行运动．才能更加享受运动带来的乐趣。
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章节摘录

版权页：   插图：    跑步时的守全注意事项 跑步运动是人们生活中最常见的一种锻炼身体方式，这主
要是因为跑步运动对于技术的要求非常简单，而且不需要特殊的运动场地、运动服装或运动器械。
无论在运动场上还是在马路上，甚至在田野间、树林中均可进行跑步运动。
每个人可以根据自己的身体状况，控制跑步的速度、距离和路线。
 跑步运动的好处很多。
中小学生经常参加跑步运动，对心血管功能及呼吸功能的发育都有很大的帮助。
跑步也有许多类型，有短跑、中长跑、超长距离跑等。
跑速不同，跑距不同，对人体产生的影响也就不同。
 通常所说的跑步运动指的是长跑，一般是在清晨或夜晚，沿着公路或在野外环境下进行，还可以在新
鲜的空气中享受空气浴，使大脑得到充分的休息。
对于中小学生而言，一个良好的运动环境，可以使他们的精神得以调节，直接接触到大自然，从而使
他们在学习及社会活动中更加精力充沛、朝气蓬勃。
 进行长跑锻炼，一般要保持匀速跑，运动时间保持在20分钟以上，心率控制在120～150次／分，这是
较为合理的跑步方法。
通常在这种方法的练习下，可以消耗体内多余脂肪，避免单纯性肥胖。
同时还可以有效地提高身体耐力，使肌肉及心肺的耐力性工作能力得以提高。
此外，这种方式的长跑运动也是一种毅力锻炼，如果中小学生能长期坚持下去，可以培养其坚韧的耐
力和毅力。
 总之，中小学生只要能长期坚持跑步锻炼，对其生理及心理发育都会产生良好的影响。
但是盲目的、不科学的锻炼又容易造成运动伤害，那么跑步时要注意些什么？
 跑步健身的原则 中小学生参加跑步运动时，要注意长期坚持和循序渐进的原则，特别要注意控制运
动量。
此外，还要学会“自我控制”，这点尤为重要。
‘因为在跑步感到很累时跑步愿望就会突然消失，这就需要将“不能跑”还是“不想跑”加以区分。
当然，生病时绝对不要跑步，而在其他情况下则应克服这种“惰性”，坚持锻炼下去。
 在锻炼初期，跑步的速度以不感觉不适为宜，跑步的距离以没有吃力的感觉为宜。
跑步后可能出现下肢肌肉疼痛，这是正常反应，坚持锻炼几天后，这种现象就会逐渐消失。
 为确定自己锻炼水平的等级，参加跑步锻炼3～4个月后可进行一些测验，测验时以12分钟跑完的距离
为计算等级的起点。
如果距离达不到1.2公里至1.5公里，说明锻炼水平较差；如能达到1.2公里到1.8公里，说明锻炼水平为
良好。
 不要幻想在短期内能取得理想结果，只有经常运动才能提高运动能力和锻炼水平。
如果一周只跑一次，跑的距离再长也没有多少益处。
因为在中断跑步的6天里，身体组织已将跑步带来的好处消耗得一干二净。
因此，一周内跑步不得少于3次。
对于平常缺乏运动的中小学生来说，刚开始运动时，要由少到多，由易到难，慢慢地、循序渐进地锻
炼身体，以免因运动过量或过猛，而引起运动受伤。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<中小学生安全与防护系列>>

编辑推荐

《中小学生安全与防护系列:运动伤害》编辑推荐：体育运动是中小学生生活中必不可少的一部分。
除了在学校参加运动外,丰富的校外运动也在逐渐普及。
可与此同时，运动伤害也随之增多。
不管大家多么小心，运动伤害都不可避免。
而且，重度损伤也呈增加的趋势。
《中小学生安全与防护系列:运动伤害》主要讲述科学运动的道理；介绍了常见运动技巧、运动伤害的
自我处置方法等。
健康、安全的进行运动，才能更加享受运动带来的乐趣。
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