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内容概要

重智育、轻体育，重营养、轻锻炼的倾向，将严重阻碍青少年素质的全面发展。
开展阳光体育运动的目的，就是号召和组织广大青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光下，积
极参加体育锻炼，养成体育锻炼的良好习惯，提高体质健康水平。
     本书从青少年学生体育活动的实际出发，行文简明，结构合理，文图并茂，基本涵盖了青少年适合
从事的体育活动的各个方面。
相信本书的出版，一定能够为阳光体育运动的广泛深入开展，起到积极的辅助作用，为帮助广大青少
年进行体育锻炼，提供有益的帮助。
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章节摘录

第二章　运动保护“生命在于运动”，但是盲目、不科学的运动非但不能起到强身健体的作用，反而
会给身体带来一定的伤害。
只有掌握体育锻炼的一般性生理卫生知识，科学地进行体育锻炼，才能起到健身强体、防病治病的作
用。
第一节　生理卫生青少年在进行蝶泳运动时，除了应进行一般性的身体检查和必要的咨询外，还要注
意培养运动兴趣和把握运动强度。
一、培养运动兴趣在蝶泳运动前，首先必须培养自己对蝶泳运动的兴趣。
培养对蝶泳运动的兴趣的方法有很多，如观看蝶泳比赛，与同学、朋友一起练习蝶泳等。
有了浓厚的兴趣，就能自觉地投入到蝶泳运动之中，从而达到理想的体育锻炼效果。
二、把握运动强度青少年进行蝶泳运动，主要是在运动过程中增强体质，提高健康水平，而不是为了
创造体育成绩，所以运动强度不宜过大。
控制运动强度最简单的办法是测定运动时的脉搏。
对一般青少年来说，运动时的脉搏控制在每分钟140次左右较为合适。
⋯⋯
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编辑推荐

《蝶泳》：走进大自然，走到阳光下。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<蝶泳>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


