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章节摘录

版权页：   插图：   随着突增期的逐步结束，骨骼生长趋缓，肌肉纤维的生长发育由纵向为主转为以横
向为主，肌纤维横断面增大，肌肉体积增加，弹性增强。青春期应该充分进行力量锻炼，以较轻负荷
、较高频率的练习方法为主，全面发展上下肢和腰腹力量。 处于这一阶段的学生的心脏收缩能力提高
，心血管功能不断增强，心率逐步下降。随着胸围、胸腔的扩大，肺活量也有较大增加。这些都意味
着学生已能承受较大强度的运动负荷，充分具备了发展耐力的生理基础。这一时期，一般职业学校学
生采用以发展有氧耐力为主的练习，如较长距离的中速跑、游泳、骑自行车以及球类活动等。为了充
分发挥呼吸系统的潜力，在平时要注意呼吸的自然均匀，还要注意呼吸的深度。在身体活动时，要注
意呼吸与动作的配合，一般原则是胸廓舒展时吸气，胸廓收缩时呼气，用力时吸气，放松时呼气。 职
业学校学生的神经系统发育已基本完成，大脑的结构已与成人大致相同，功能接近完善。利用这些优
势，在体育活动中可以学习和掌握一些难度较大的动作，如各种球运动中复杂的技术和战术配合，武
术组合、套路动作，这有助于加强神经系统的内部联系，提高运动能力，也有助于锻炼观察力、注意
力、想象力，发展创新思维。 在青春期，女性的形态为肩部较窄，骨盆较宽，躯干相对较长，下肢较
短，皮下脂肪增多。而男生则肩部较宽，骨盆相对较窄，下肢较长，皮下脂肪较少。 这个年龄阶段加
强体育锻炼，还有助于预防和矫正身体发育中的某些异常现象，如过胖和“豆芽儿”体形等。女性乳
房的发育除个体差异和遗传因素外，也与青春发育期的营养、情绪、体育锻炼有密切关系。平时多坚
持锻炼，保持挺胸收腹的良好姿势，不束胸，女性的乳房发育会更加良好。 第四节 行为与健康 一、
行为与健康的关系 健康行为是指一切有利于提高身体健康水平，降低损害健康的危险因素活动和习惯
。主要健康行为包括：经常自觉参加体育锻炼、摄取健康平衡的膳食、保持充足适宜的睡眠、能对精
神紧张和压力予以放松和处理、安全的出行习惯、不吸烟、节制饮酒、不吸毒、无不正当的性行为。 
人的健康状态受生理、心理、生活方式和遗传疾病等多种因素的影响和制约，但健康行为是能够通过
主观努力形成的。健康行为促使体质增强，良好的体质又有利于健康行为的形成。
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编辑推荐

《职业教育基础课教学改革规划教材:体育与健康》可以作为职业学校的公共基础课教材，也可以作为
体育教师、业余教练员和体育爱好者的参考用书。
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精彩短评

1、这本书的内容还可以，本人对这本书还是很喜欢的！只是没有附电子课件可商品信息上没注明。
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