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内容概要

《21世纪高职高专学前教育专业系列教材:体育与健康》既贯彻了“健康第一”的指导思想，引导本专
业体育课的教学，完成学校体育教学的任务，同时又根据本专业毕业后的职业要求，重点加强了某些
项目的篇章。
本着“夯实基础、专业倾向、简洁实用”的编写原则，对不同的教学内容在篇幅上作了区别对待，同
时见缝插针的介绍平时生活中的实用健身常识，全书文字图示简明、生动，通俗易懂，图文并茂，结
构新颖。
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章节摘录

版权页：   插图：   （二）坚持经常锻炼，持之以恒 要锻炼身体，锻炼意志，就要坚持经常锻炼，特
之以恒。
人体的各器官都是用进废退，那种“三天打鱼，两天晒网”或“一曝十寒”的做法是不会由任何成就
的。
无论是学习和掌握基本活动技能或运动技术，还址提高身体各器官系统的技能，发展各项身体素质，
都需要坚持经常锻炼，才能获得预期的效果。
 人们学习每个动作或运动技术的过程，都是在大脑皮层建立运动性条件反射的过程。
每次练习，都会引起肌肉和内脏器技能的少许变化，并在大脑皮层六下一等的痕迹。
这种变化和痕迹只有进行经常的锻炼，才能够逐渐得到强化和巩固，在大脑皮层建立牢固的运动型条
件反射，并逐步形成运动性动力定型。
如果练习一两次以后，就中断不再练习，那么在大脑皮层留下的这些痕迹就会越来越弱，以至消退。
锻炼所引起的肌肉和内脏器官的变化，也会减弱和消退。
 有些人高兴的时候锻炼得很积极，碰剑心情不好或刮风下雨就不想活动了，或者有兴趣就“玩”，没
兴趣就不参加，或者轻松愉快的项目就参加，吃苦费劲的就不参加，这都难以达剑预期效果。
我们在锻炼身体的同时，还要锻炼自己的意志，培养勇往直前、坚韧不拔的精神。
逐渐养成锻炼身体的习惯，即使学习、工作再紧张，生活环境再困难，气候条件再恶劣也要坚持下去
，使体育锻炼成为我们日常生活中部缺少的一个组成部分。
 （三）循序渐进，合理安排运动量 个体锻炼身体要遵守循序渐进的原则，逐步提高；要防止和克服
急躁情绪。
循序渐进是指学习知识技能时，从易到难，从简到繁，逐渐提高；安排运动量时，从小到达，逐渐增
加。
运动量是指体育锻炼时身体的生理负荷量。
它是由许多因素决定的，我们主要应该注意数量、强度和时间这几个因素。
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编辑推荐

《21世纪高职高专学前教育专业系列教材:体育与健康》由武汉大学出版社出版。
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