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章节摘录

版权页：   插图：   一、有氧运动处方的主要内容和特点 （1）科学地测试了在进行所喜欢的运动项目
时消耗多少能量，然后把这些能量换算成分数。能量消耗多者分数高，少者分数少。 （2）为了确保
能达到最适当的体力水平，分别确定了各年龄组应取得的分数。锻炼者无论选练何种运动项目，只要
每周能保证取得最低限度的基本分数，就可以认为锻炼取得了效果。根据每周是否能取得基本的分数
，就可以回答人们经常问到的究竟多大运动量才适宜的问题。 （3）开始锻炼之前，在身体状况不明
的情况下，突然进行激烈的运动是危险的。因此，事先必须进行医学检查和体力测验。 （4）测试之
后，即可对照体力标准，把自己的体力纳入相应的一类进行锻炼。一般健康者锻炼8周即可收到效果
，最长不超过16周即可达到良好的身体状况。如果患某种疾病，则要在医生指导下进行锻炼，进度要
放慢。 （5）锻炼者达到了规定的体力标准之后，即可按分数表订出运动处方。只要按照这个处方坚
持锻炼，就能取得一定分数，即可保持健康。 二、慢跑运动处方 1.慢跑是“有氧代谢运动之王” 慢跑
，也称健身跑。自德国学者阿肯1947年提出“长、慢、远”的近代健康跑步方法以来，慢跑活动被列
为有益健康、抗病延年的手段，被人们视为“有氧代谢运动之王”而风行全球。 （1）慢跑有别于一
般中长跑，是一种随意、轻松自如、不至于气喘的跑步。运动强度大于步行，一般属于中等强度，适
用于健康者或有较好锻炼基础的慢性病患者。 （2）慢跑的优点很多，从运动医学观点看，慢跑受人
欢迎的原因主要有比较安全而省时间、健身效果好且见效快、运动量容易控制等优点。男女老少随时
随地可以进行，也便于终身坚持锻炼。 （3）慢跑虽然说是比较安全的运动项目，但个别人由于跑步
技术不完善或运动量过大，也会发生某些运动创伤，但多数是轻微的。 （4）库珀说，他领导的有氧
运动中心，1971～1977年有5 000多人参加运动，其中没有人因长跑致死。我国北京市长征长跑队，
自1978年建队以来共有400多名队员（老年人占大多数）每天每人跑程达5 000米以上，其中许多队员每
年还参加多次比赛，经5年的统计，从未发生较大的运动创伤或死亡事件。因此，慢跑的安全性不必
怀疑。库珀说，慢跑的特点在于“听任你的身体”，这就是慢跑的精髓。一般来说，年龄较轻、体质
较好者，宜选择强度较大、持续时间较长的方案。 （5）跑步的缺点是下肢关节受力较大，容易引起
膝关节疼痛。脚下不停地重复快速的动作，受伤的机会大于步行和游泳。
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