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前言

田径作为培养各类体育人才的基础性课程，它不仅是我国体育院校重点开设的必修课程，也是其他运
动技术类课程的基础课程，随着社会发展和现代专业人才培养要求的变化，新的拓展运动、时尚运动
、产外运动和各种体能锻炼方法层出不穷，与田径运动相关的交叉学科和领域也大量涌现，这些变化
都迫切需要对田径类课程进行深层次的研究与重新构建；2008年，北京奥运会的成功举办为我国体育
事业提供了难得的历史机遇和广阔的发展平台，如何进一步“宏扬奥运精神”“推广阳光体育运动”
成为“后奥运时代”我国体育事业发展的主旋律。
中共中央国务院颁布了《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》的文件，教育部、国家体育总
局和共青团中央共同决定在全国大、中、小学生当中开展“全国亿万学生阳光体育运动”，在各级各
类学校中掀起全员参与的体育锻炼热潮。
由此以体育作为青少年素质教育的突破口，培养青少年阳光的心态，塑造强健的肌体，培养良好的生
活习惯，树立终身体育意识，提高生命质量和生活质量成为当前学校体育教育的主题。
在这一时代背景下，由首都体育学院党委书记、博士生导师，李鸿江教授带领“北京市学术创新团队
”组织了国内众多专家和学者编写了阳光体育运动系列丛书。
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内容概要

　　《快乐走与跑》共八章，主要针对快乐走与跑理念、快乐走与跑对脑和机体的影响、快乐走与跑
教学、快乐走与跑在发展速度、耐力、力量、协调性的影响进行了阐述。
期待广大师生能够通过《快乐走与跑》掌握快乐走与跑的教学和练习方法，积极主动地组织和落实“
阳光体育运动”，实现“每天锻炼一小时、健康工作五十年、幸福生活一辈子”的体育教育目标。
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章节摘录

插图：（一）对左右脑功能的认识人的大脑两半球进行高级活动时，在功能上表现为一侧优势，这种
现象叫偏侧化或不对称性。
19世纪60年代法国神经生物学家罗卡发现人的语言中枢位于脑左半球之后，首次揭示大脑两半球的功
能具有不对称性。
美国神经生物学家斯佩里发现，大脑左右两半球在认识功能方面具有严格的分工。
70年代初，利维通过研究后提出左右两半球如同两种不同类型的信息加工系统，它的相互补充、相互
制约、相互协作，以共同完成人类高级的心理活动。
人体解剖学对人的大脑中的运动中枢是这样解释的，运动中枢位于中央前回和旁中央小叶前部，支配
身体对侧骨骼肌的随意运动，并接受由身体对侧传人的本体感觉。
由此可见，大脑两半球偏侧化和功能优势都是在相对意义上说的。
随着科技的发展，大脑两半球的协同活动已成为定论，大脑两半球功能偏侧化、不对称性也被大量的
神经心理学研究所证实。
（二）大脑两半球在快乐走与跑运动中的协同活动在快乐走与跑中，如果您是一位长期坚持走与跑运
动的人，那么你的左、右脑之间的协调配合是不存在任何障碍的。
在集体性的快乐走与跑运动中，如果一个人的左、右脑不协调活动，左脑的语言中枢有先天性障碍或
损伤，那么集体活动的信息传递是不可能实现的，左脑的语言中枢不支配，右脑的运动中枢就得不到
转送。
尤其是在一些复杂的、配合程度较高的、技术性较强的走或跑中，如果左、右脑不及时互通信息，动
作的规范性、一致性更不可能完成。
所以说，在快乐走与跑运动中，左、右脑必须协同活动，它不仅有利于左、右脑的协同发展，而且有
利于开发人的潜能。
（三）适度运动不仅健身还能健脑美国佐治亚医学院儿科副教授凯瑟琳.戴维斯及其同事，对163名7岁
至11岁极少活动的肥胖儿童进行了三个月的跟踪调查，这些孩子被分成3组：一组放学后不做任何体育
活动；一组每周5天放学后活动20分钟；还有一组每周5天放学后活动40分钟。
在实验中，实验组的孩子间歇性地玩一些很消耗体力的跑跳游戏，如跳绳和踢足球等。
在实验开始和结束时，分别测试了孩子们的认知功能，还对他们的数学和阅读能力以及“执行能力”
进行测试。
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编辑推荐

《快乐走与跑》是由李鸿江编著的。
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