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内容概要

本书是一本介绍健身方法的科普读物，分为上、下两篇。
上篇器械健身，主要内容包括人体生理运动常识、器械健身基本知识、健身器械分类、常用健身器械
应用、力量锻炼方法介绍、家庭哑铃健身法等；下篇体育游戏，主要内容包括家庭体育游戏、竞技体
育游戏、素质训练体育游戏等。
本书文字精练，方法具体，易于掌握，集娱乐性、趣味性和强身锻炼于一体，是一本适合单位、家庭
、个人开展健身锻炼的参考书。
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章节摘录

书摘人体是一架很神奇的机器，它可以做出各种各样、纷繁复杂甚至令人叹为观止的动作来：从一般
人经常进行的坐、立、走等常规动作，到只有运动员或者杂技演员才能表演的腾跃、旋转、空翻等高
难度动作；从皱眉、微笑等细微的动作到奔跑、投掷等大幅度的动作。
我们不禁会问道，人体为什么能够做出如此复杂多样的动作呢?这当然与人体的运动器官密不可分了。
    人体运动器官包括骨骼、关节、肌肉三大组成部分。
这三部分相互联系、相互配合，才使我们有了如此丰富多彩的肢体动作，各种日常的活动和有趣的体
育运动、文艺演出也得以完成。
    1．骨骼骨骼是我们身体最坚固的部分，人体就是大大小小、形状各异的骨头由韧带或者软骨连接组
合支撑起来的。
人体骨骼共有206块，根据所处位置的不同，分为：头骨、躯干骨、四肢骨。
    骨骼的构造从外到内依次是：骨膜、骨密质、骨松质、骨髓腔、骨髓。
骨膜是骨质外面包裹着的薄膜，它对骨骼的生长有着重要作用，因为营养物质和氧气等就是通过骨膜
上密布着的血管源源不断地输送给骨质的。
骨松质、骨密质构成了骨干。
骨干的中空部分叫骨髓腔，骨髓腔里充满了有造血功能的骨髓。
    骨骼的主要构成成分是：钙、磷和骨胶原。
不同的年龄段，这三者的构成比例不一致。
骨胶原含量的多少决定着骨骼弹性的高低，随着年龄的增长，骨胶原成分逐渐减少，骨骼的弹性也逐
渐降低。
青少年骨骼中骨胶原成分含量较高，所以骨骼的弹性较好，但是容易发生变形，因此青少年要注意保
持坐、立、走的正确姿态。
到了老年，骨胶原成分含量少了，骨骼变得又脆又硬，因此老年人容易发生骨折，而且一旦发生，就
不容易恢复。
    2．关节  连接骨与骨的活动部分叫做“关节”。
例如：膝关节连接着大腿骨和小腿骨，我们下蹲的动作就是靠它来完成的。
还有我们经常说的肘关节、腰关节、颈关节、腕关节、指关节等。
    关节是由关节面、关节囊、关节腔构成的。
骨头之间连接两端的骨面叫做关节面，它上面覆盖着一层光滑有弹性的软骨，这层软骨能够减少运动
造成的摩擦和震动对骨骼和关节的伤害。
在关节周围，把关节面密封起来的是关节囊，关节囊能够分泌有润滑作用的黏液。
关节面与关节囊中间的空隙就是关节腔，它的作用是扩大关节的活动范围和保护关节面。
    3．肌肉  关节连接起了骨骼，但是动作还不能发生，只有附着在骨上的肌肉发生收缩，才能带动相
关骨骼围绕关节活动，产生动作。
可以这样说，运动的动力来源就是肌肉收缩。
    P3-4
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媒体关注与评论

书评肥胖者，可以变得苗条；瘦弱者，可以变得强壮；畸形者，可以得到矫正，健身吧！
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编辑推荐

肥胖者，可以变得苗条；瘦弱者，可以变得强壮；畸形者，可以得到矫正⋯⋯跟着本书健身吧，拥有
健康的体魄与完美的身材不再是梦想。
本书内容分两部分，器械健身和体育游戏，包括家庭哑铃健身法、家庭体育游戏、、素质训练体育游
戏等。
原来，玩游戏也能健身呢！
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