王楼中学“美行”校本教材                                         培养八种习惯，奠基幸福人生


第4节  锻炼身体
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体育锻炼是与身体健康密切相关的，身体健康是体育锻炼的主要目标之一，而为了达到身心健康，体育锻炼又是最积极的手段。早在2500年前，在古希腊的埃拉斯山岩上就刻下了这样名言：你想强壮吗 跑步吧 你想健美吗 跑步吧 你想聪明吗 跑步吧。
中学生锻炼现状  调查表明，所有学生都知道体育锻炼能增进身体健康，增强体质,，减轻学习压力，促进身心健康发展，培养良好的品质。而现在中学生由于各种原因，以致没有时间来进行锻炼或锻炼很少，导致部分学生慢慢淡化了对体育锻炼的兴趣。

调查显示，有44%的学生不是很喜欢锻炼。在学校每天组织的课间操活动中，只有不到1/3的人认真对待，其余学生都是马马虎虎地做。80%的学生在一个星期内（包体育课在内）只有3-4次的运动机会，在体育课上又有一部分学生去做一些跟运动无关的事。算起来，这样大部分学生只运动2-3次而已。且由于当前在体育教学中，理论课的学时很少，学生的体育理论知识比较缺乏，学生不知道如何进行锻炼身体及锻炼的价值，盲目进行体育锻炼。
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开展体育锻炼的好处  经常开展体育锻炼，能有效促进人的生理和心理成长。
【读一读】  体育锻炼的好处
生理方面：

1.体育锻炼有利于人体骨骼、肌肉的生长，增强心肺功能，改善血液循环系统、呼吸系统、消化系统的机能状况，有利于人体的生长发育，提高抗病能力，增强机体的适应能力。 

2.降低青少年在成年后患上心脏病、高血压、糖尿病等疾病的机会。
3.体育锻炼是增强体质的最积极有效的手段之一。 

4.可以减少你过早进入衰老期的危险，能延缓衰老。 

5.体育锻炼能改善神经系统的调节功能，提高神经系统对人体活动时错综复杂变化的判断能力，并及时做出协调、准确、迅速的反应；使人体适应内外环境的变化、保持肌体生命活动的正常进行。 

心理方面： 

1.体育锻炼具有调节人体紧张情绪的作用，能改善生理和心理状态，恢复体力和精力。
2.体育锻炼能增进身体健康，使疲劳的身体得到积极的休息，使人精力充沛地投入学习、工作。
3.舒展身心，消除读书学习带来的压力，有助于提高睡眠质量。
4.体育锻炼可以陶冶情操，保持健康的心态，充分发挥个体的积极性、主动性和创造性，从而提高自信心，使个性在融洽的氛围中获得健康、和谐的发展。
5.体育锻炼中的集体项目与竞赛活动可以培养人的团结、协作及集体主义精神。
    科学锻炼身体  体育锻炼能全面促进健康，但是如果不注意科学锻炼，光凭主观热情盲目蛮干，不仅不会取得良好的锻炼效果，还会损害健康，甚至发生伤害事故。因此要取得良好的锻炼效果，必须要掌握科学的锻炼方法。
【算一算，评一评】

你平时是否注意体育锻炼的科学性，参照下表中列出的问题，算一算。

	内    容
	是
	否

	1、参加剧烈运动前做准备活动。
	1
	0

	2、剧烈运动结束后做整理活动。
	1
	0

	3、饭前参加剧烈的运动。
	0
	1

	4、饭后30分钟内参加比较剧烈的运动。
	0
	1

	5、运动前吃不易消化的食物。
	0
	1

	6、运动前吃得太多。
	0
	1

	7、运动时穿有碍运动的服装。
	0
	1

	8、运动时大量的喝水。
	0
	1

	9、运动后立刻吃生冷食品。
	0
	1

	10、剧烈运动后立刻静坐休息。
	0
	1

	11、感冒生病时继续参加体育活动。
	0
	1

	12、运动后立刻用冷水洗澡。
	0
	1
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评价参考标准：

12-10分： 好 

9-7分：   较好

6-4分：   不好 

3分以下： 很差
【链接】体育锻炼的原则：
了结自己、实事求是。  树立信心、积极进取。
全面锻炼、注重实效。  运动有恒、贵在坚持。
因人而异、循序渐进。  运动有度、避免疲劳。
中学生进行身体锻炼要注意把握以下四个规律：
1、必须遵循运动规律。运动前要把踝关节、膝关节、腰关节、肩关节、腕关节等活动开,运动结束后也要做好恢复练习。
2、运动要持之以恒，坚持锻炼 。
3、锻炼全身全面发展 。锻炼时，不要长时间进行单一或局部的练习，要选择一些对全身都有锻炼作用的项目或选择几个项目能分别达到全身全面锻炼的目的。常用的锻炼方法有重复练习和循环练习。                                                                   

4、注意运动卫生，养成良好的运动卫生习惯。
适宜中学生锻炼的项目  能增强心肺功能的锻炼项目有跑步、游泳、溜冰、打乒乓球、羽毛球、打篮球、排球、踢足球等；增强肌肉力量的锻炼内容有引体向上、俯卧撑、收腹举腿、双杠臂屈伸等；娱乐游戏性的锻炼内容有各种活动性游戏，如散步，周末、节假日的远足郊游等。
【链接】中学生不宜提倡的体育活动：
任何与中学生的解剖及生理特征所不相适应的体育活动，不仅起不到强身健体的效果，相反，还极易引发诸多运动损伤。

1.掰手腕、拔河
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掰手腕、拔河，做的是一种憋气状态下的静力性练习，由于憋气可引起胸内压的急剧升高，致使静脉血回流受阻，从而引起心脏和脑部缺氧，严重的还会出现晕厥。中学生正处在生长发育的旺盛阶段，其心血管系统尚显脆弱，耐受缺血、缺氧的能力较差，经常掰手腕有碍学生的生长发育。此外，掰手腕还可能引起肱骨内上骨折。因此，在中学生中不宜进行掰手腕的练习或比赛。

2.绑沙袋练习

应该说绑沙袋练习确实能够起到发展某一部位力量的效果，然而，这种锻炼方法对于正处于生长发育阶段的中学生来说是不合适的。绑沙袋练习有碍于血液的正常循环，既不能及时地消除肌肉疲劳，又不能使肌肉得到放松与恢复，影响正常的生长发育。同时，还有碍形成正确技术动作的动力定型。

3.过长距离的跑步

中学生正处于生长发育期间，他们的内脏器官和组织部还很娇嫩，一些负担过重、消耗过大、持续时间过长的跑步会对他们的生长发育造成负面影响，严重的还会妨碍他们的生长发育，造成不良的后果。
图中的变化，


同学们，你怎么看？





提高人体机能





预防各种疾病





愉悦身心


调节疲劳





接触大       自然





促进人与人的交流





展示能力增强自信





控制体重健美体形





促进正常生长发育
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