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内容概要

　　《青少年课外体育健身一本通》从娱乐、健身、竞技训练等几个层面进行了详尽阐述，并将应知
应会的知识进行具体讲解，同时进行多方面的渗透，即德育渗透、新知识渗透、医学卫生常识渗透、
心理学渗透、保健知识渗透，使广大在校学生尽情地享受其中的乐趣。
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章节摘录

版权页：   插图：    2.把体育锻炼纳入作息制度中，使之成为每天生活内容的组成部分 形成体育锻炼的
习惯后，体育锻炼也比较容易坚持。
一般在起床后做早操，这一方面是由于早晨的室外空气较好，另一方面是通过早操，使人的有机体从
晚上睡眠后的中枢神经系统基本处于抑制、全身处于基础代谢的状态，过渡到整个身体机能活动得到
提高的状态，以迎接新的一天。
每天睡眠前，有几分钟的放松练习或轻微活动，对消除全天的疲劳和健身很有意义。
养成洗脸洗脚这些生活习惯，也对身体极有好处，因为这些活动对促进血液循环，调节人体机能活动
有积极意义。
 3.有意识在日常生活中进行体力活动，以弥补健身锻炼的不足 青少年实施体育健身重要的原则是不要
剥夺了自己能够活动身体的一切机会，把各种极平常的日常生活的琐事作为自己有意识锻炼身体的内
容，如走路注意不要驼背，稍收点腹；上楼速度稍快些；能自己干的活就不请求别人帮助；可站就不
要坐、可坐就不要躺等等。
总之，一切在于自己的想法和做法，只要稍微改变一下日常生活习惯，就可能使自己成为一个比较活
跃的人。
这样便不难保持正常的体态，使身体各系统的功能正常发挥，而且可以防止和推迟身体的衰退。
 坚持循序渐进的原则 体育锻炼可以促进人体的生长发育，改善体型，但身体由弱变强必定有一个过
程，急于求成是办不到的。
因此应当坚持循序渐进的锻炼原则，根据自己的体质、体态条件，制订一个切实可行的锻炼计划。
锻炼时要做到：由慢到快，由小负荷到大负荷，由短距离到长距离，内容由少到多，切不可急功近利
。
 循序渐进原则的“序”是指体育锻炼的内容、方法和运动负荷的安排与加大应安排好顺序，并按合理
的顺序逐步提高。
通常体育锻炼的内容与方法确定后，变化较多的是运动负荷的安排。
进行合理地健身锻炼，人体会产生“一时性适应”，对身体产生良好的影响。
但运动负荷的强度过小或时间过短，就不会引起反应；若负荷超过了身体的适应能力，也会对身体健
康不利，甚至使身体陷人伤病的危险状态。
 贯彻循序渐进原则的几点要求： 1.体育锻炼的循序渐进应包括健身锻炼的内容、方法、每次锻炼的运
动负荷和每周锻炼的次数等，其中内容与方法基本确定后，主要是运动负荷的掌握与提高问题。
运动负荷测定的方法有两种：第一种是以健身锻炼内容（项目）的运动成绩作为衡量的尺度。
第二种是直接测定在进行体育锻炼时人体机能状态，如测定心率。
 2.体育锻炼不同于运动训练，其内容与方法的选择和运动负荷的安排，灵活性和可选择性比较大，在
系统性的要求上也不必追求达到或接近极限运动负荷，而且现代体育科学研究证明，采用有氧代谢进
行健身锻炼，其健身作用较大。
因此，在负荷的提高幅度上不要操之过急。
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