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内容概要

肖焕禹、徐本力编著的《中老年健身与养生教程》为中老年体育研究和教学的一部系统而具有创新意
义的新颖教材。

《中老年健身与养生教程》共分11章，内容丰富扎实，密切结合中老年健身的需求，论述紧贴老龄化
社会发展与建立现代体育生活方式的实际，既有老龄化社会的形成、发展和科学健身环境等理论论述
，又有不同人群需要的可操作性科学健身运动处方和科学养生运动处方的实践应用，可供社会体育指
导员对中老年体育健身科学指导和中老年群体科学健身时进行选择，具有实用价值。
本书具有科学性、知识性、针对性、可操作性和时代性等特点，可供体育院校本科学生和研究生学习
之用，也可作为社会体育指导员培训、进修教材。
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章节摘录

版权页：   插图：   第一节健身运动的“内环境”和“择时健身” 体育活动是一个人的身体活动过程
，在此过程中，人们离不开体内各器官、系统的支持，没有这些器官、系统的正常工作，没有由此而
形成的良好的机体内环境，就不可能正常的进行各种健身运动，也谈不上取得更好的健身锻炼效果。
如何根据人体内环境的各种规律性，特别是生物节奏的规律性和各器官、系统的工作特点，合理的安
排健身锻炼的内容、手段、负荷和制订科学的健身运动处方，这是摆在每个健身锻炼者面前的一个十
分重要的任务。
 一、人体“内环境”变化对健身运动的影响 人的内环境是指人体体内各种器官、系统在锻炼时所产
生的各种规律性的变化。
人体的内脏器官、系统，如心血管器官、呼吸器官等，每时每刻都在进行工作，通过这些器官系统的
工作，维系着人的生命，支持着人体参加各种各样的活动，尤其是参加体育活动。
我们在参加各种体育活动时，首先就会感觉到心跳加快，呼吸急促，肌肉酸痛等。
如果人体器官系统的各种内在变化是按规律进行，那么我们的各种身体活动就会产生有益的效果。
相反当我们在生病或运动负荷过大时，人体各种内脏器官的工作节奏就会被打乱，在这种情况下进行
锻炼，就会对人体产生不良的影响。
 二、人体运动时内环境与外环境的联系 中医学十分强调“天人合一”，在这里强调的是人的内环境
必须与人体运动时所处的外环境相适应，在健身锻炼中人自身机体的内环境因素主要包括每个个体内
在的心理、生理、生化等状态，会直接影响到人体健身锻炼的效果。
而在健身锻炼过程中，外环境条件是相对于人的机体的外因，人体的内环境则是决定健身锻炼效果的
内因。
很显然，人体的内环境在健身锻炼中是起到决定性作用，但是人与外环境应该是统一的，人在运动过
程中，各种各样的外环境对人体健身锻炼会产生很多正面和负面的影响。
因此，科学健身的一项重要任务，就是尽可能使人体的内环境与外环境协调起来，也就是只有在影响
人体运动的外环境与内环境都处于最佳状态时，人们的健身运动才能达到最好的效果。
 三、健身运动中实现内外环境统一的最佳选择——“择时健身” （一）何谓“择时健身” “择时健
身”是指健身锻炼者根据自身机体的生物节奏规律合理安排健身锻炼的过程。
一个人的身体活动过程，离不开体内各器官、系统的支持，由此而形成良好的机体内环境。
如何根据人体内环境的各种时间性规律，特别是生物节奏的规律性，也即如何根据各器官、系统工作
的时间特点和变化规律，合理的安排健身锻炼的内容、手段、负荷和制订科学的健身运动处方，是每
个健身锻炼者的一项重要任务。
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编辑推荐

《竞攀系列教材:中老年健身与养生教程》具有科学性、知识性、针对性、可操作性和时代性等特点，
可供体育院校本科学生和研究生学习之用，也可作为社会体育指导员培训、进修教材。
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