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内容概要

吉林体育学院组织专家编写的这套《阳光体育运动丛书》，从青少年学生体育活动的实际出发，行文
简明，结构合理，洋洋100册，基本涵盖了青少年适合从事的体育活动的各个方面。
     本书为“水中健身”册。
水中健身是一种新型的有氧健身运动。
它融合了不同节奏的身体动作和舞蹈步伐，引导锻炼者在齐腰深的水中根据不同的需要进行不同形式
的练习。
本书主要介绍了水中健身的历史与基础知识、运动保护、场地装备、基本动作等。
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章节摘录

第一章 概述第一节 起源与发展在社会竞争日益激烈的今天，健身已经成为人们提高生活质量、缓解
压力的一个重要手段。
水中健身作为一种新兴的健身方式，凭其自身的优势越来越得到人们的重视。
一、起源水的健身功效在很早就被发现和利用了。
两千多年前，古希腊名医希波克拉底就提倡用水来治疗多种疾病。
公元3世纪，古罗马的浴室主要用于治疗多种疾病和损伤。
1920年，美国总统富兰克林通过一些水中练习来治疗脊髓灰质炎，此后，这种水中疗法得到普及。
这就是水中健身运动的前身。
二、发展20世纪中期，水中疗法传人欧洲。
1965年，水中疗法开始进入大学课堂。
20世纪70、80年代，水疗康复在美国盛行。
人们通过做水中有氧健身操来达到水疗的目的。
20世纪80年代晚期，人们对水中健身的兴趣不断增加，希望可以通过水中健身达到减轻体重、增强体
质的目的。
20世纪90年代，水中健身成为职业运动员训练中非常重要的一部分，特别是在澳大利亚和新西兰，水
中健身被教练列为运动员恢复计划中的一部分。
一些项目的运动员（如橄榄球和马拉松运动员）还通过在水中进行交叉训练来预防疲劳损伤和提高运
动表现。
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编辑推荐

《水中健身》由吉林出版集团有限责任公司出版。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<水中健身>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


