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内容概要

在本教材的编写中，坚持”守正出新、突出特色、拓宽口径、整体优化”的原则，结构、内容上突出
”灵活性、先进性、扩展性一、专题性、实用性”，力求全面反映当前课程改革、教学改革和体育科
学的新发展；精心设计编写体例，加大实用案例引用，从多方面强化学生学习的主体性，为体育教育
专业更好地实现培养复合型人才的总目标做了一些实质性的探索。
    本教材是由西南区体育教材教法研究会组织专家、教授、专业从业人员经过多次认真讨论研究，同
时听取和征求多所体育院校瑜伽教学工作者的意见后完成编写工作的。
本教材由余兵、左晖担任主编。
具体编写人员和分工如下(以章节先后为序)：肖树新，第一章；余兵、左晖、江涛、柳孟利，第二章
、第四章、第五章、第六章、第八章；庞化润、鲁尚青，第三章；郝艳龙，第七章；唐兴国、朱艳青
、牟玉平，第九章、附录；付靓，第十章。
杨庆辞、敖蓉、花林娜参加了部分章节的编写。
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章节摘录

插图：（2）人体对酸性产物的缓冲能力：在瑜伽运动中，由于体内酸性产物过多而引起pH值（酸碱
度）下降幅度过大时，可导致糖酵解的关键酶的活性降低，从而使糖酵解能力下降。
维持pH值稳定的主要物质是体内的NaH-CO3，当无氧酵解产生的酸性物质进入血液，与血浆中
的NaHCO2发生作用，形成碳酸（弱酸），碳酸又解离为二氧化碳由呼吸器官排出，从而减低了酸度
，维持了血液的酸碱度。
在瑜伽运动中，可以通过在练习过程中补充碱性饮料、增强机体对酸性产物的缓冲能力来提高无氧酵
解的能力。
（3）脑细胞对酸的耐受能力：在瑜伽运动中，当体内pH值下降超过一定限度时，可导致神经细胞的
兴奋性降低，运动能力下降。
经过系统的瑜伽练习，可使人体脑细胞对酸的耐受能力大大提高，表现为随意停止呼吸时间延长，而
随意停止呼吸时间的长短是评定呼吸中枢对缺氧和二氧化碳增多的耐受性的重要指标。
笔者对不同瑜伽练习水平者随意停止呼吸时间长短以及随意停止呼吸结束时呼出气中二氧化碳含量的
测试后发现，系统的瑜伽练习可使随意停止呼吸时间延长、呼出气中二氧化碳含量升高，说明练习可
使脑细胞对酸的耐受能力提高。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<瑜珈>>

编辑推荐

《瑜珈》：西南区体育教材教法研究会教材编审委员会审订
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