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内容概要

　　盛世奥运，举国同辉。
北京奥运会来临之际，教育部、国家体育总局、共青团中央联合启动“全国亿万青少年学生阳光体育
运动”。
这是我国新时期加强青少年体育锻炼、增强青少年体质的战略举措。
　　民族复兴，体育同行。
近世中国，面对民族危难，仁人志士坚信“少年强则国强”，号召新青年“文明其精神，野蛮其体魄
”。
新中国成立后，党和政府十分重视青少年的健康成长，提出“健康第一，学习第二”、“发展体育运
动，增强人民体质”等口号。
当今世界，体育水平已成为民族文明的一项重要指标。
　　重智商、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，就是号召青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光下，并以奥运为契
机，以全民健身为背景，促使青少年养成体育锻炼的良好习惯。
　　为配合阳光体育运动的开展，吉林出版集团组织有关专家和一线体育工作者，共同编著了这套《
校园体育》。
希望本丛书的出版，能为各级各类学校开展阳光体育运动辅以指导和帮助。
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章节摘录

版权页：   插图：      （二）健身跑价值 1.对心血管系统的作用 心血管系统是人体的动力系统。
一方面，它通过运输血液向身体各个部位输送氧气和营养物质，另一方面，它将身体中的二氧化碳等
新陈代谢产物送回到心脏，然后通过肺和肾脏排出体外。
要使心血管系统的功能得到显著增强，简单易行的方法就是进行健身跑运动。
 2.对呼吸系统的作用 呼吸是人体不断从外界吸入氧气，在体内进行气体交换，又不断向外界排出二氧
化碳的过程。
进行健身跑运动时，鼻、咽喉、气管、肺等呼吸器官都要加倍工作才能提供所需能量和氧气，并及时
排出二氧化碳，这对提高呼吸系统的功能水平具有很大的作用。
 3.对消化系统的作用 在进行健身跑运动的过程中，全身肌肉也随之运动，此时单靠心血管系统和呼吸
系统供给氧气是不够的，还需要肠胃供给一些营养物质。
肠胃工作时，消化腺能分泌出更多的消化液，加强消化道蠕动，从而改善消化系统功能。
同时，由于跑步时呼吸加快、加深，腰肌等活动幅度增大，这对肠胃功能的增强有一定促进作用。
经常进行健身跑运动的人，消化功能比一般人要好许多。
 4.改善肝脏功能 人体内的一部分糖是以肝糖原的形式储存在肝脏里的。
在进行健身跑运动时，人体需要消耗更多的糖，使肝脏的工作量加大，这样肝脏功能也就得到了一定
锻炼。
长期坚持健身跑锻炼，可以改善肝脏功能。
 5.提高机体免疫力 进行健身跑运动后，人体内的免疫活性细胞的数量明显增加，血清抗体水平显著提
高，从而能改善机体的免疫功能。
 6.预防癌症 国外的运动医学专家对健身跑进行过深入研究，他们对坚持健身跑和不进行锻炼的两组人
进行跟踪调查。
结果，坚持健身跑的小组中只有3人得了癌症，不足1％，而不进行锻炼的小组中有29人得了癌症，
达6.4％，其中还有17人死亡。
而且，坚持健身跑锻炼的小组中的3名癌症患者，在得病之后仍然坚持锻炼，直到高龄时依然健康愉
快地生活着。
 从这个调查可以发现，长期坚持健身跑锻炼的人得癌症的概率要比不参加锻炼的人小得多，即使得了
癌症，长期坚持健身跑锻炼的人也能够更好地控制病情。
 7.降低心率，延年益寿 心率是心脏每分钟跳动的次数。
在一般情况下，心率偏低者寿命较长。
长期坚持健身跑运动，能够有效降低心率。
德国的科学家进行过试验，让一批20年没有参加体育锻炼的55～70岁的健康男子进行有规律地健身跑
运动，每次锻炼1小时左右，持续10年后，他们的心率明显降低，心脏功能明显增强。
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编辑推荐

为配合阳光体育运动的开展，吉林出版集团组织有关专家和一线体育工作者，共同编著了这套《校园
体育》。
希望本丛书的出版，能为各级各类学校开展阳光体育运动辅以指导和帮助。
    张楠、杨落娃、孙占峰、张雷编写的这本《健身走健身跑健身路径》是该系列中的一册，收录健身
走健身跑基本技术、健身路径三十种健身路径锻炼方法等数章内容。
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