体育健康学知识介绍（五）——体育锻炼与科学健身
 一、科学健身的意义

　　我们常看到一些不科学的体育锻炼，比如有些人在感冒发烧的时候还仍然坚持体育锻炼，固执的认为体育锻炼可以让自己出汗，让病痛痊愈，其实这种方法并不可取。并不是任何时候参与体育锻炼对身体都有好处的，因为我们的身体机能在生病的时候，是处在一种不平衡的状态中，如果大运动量的锻炼，很有可能会加剧这种不平衡性，导致疾病更为严重。所以，大家也一定要端正对体育锻炼的态度，在身体条件允许的情况下，做适当的锻炼是对身体百利无一害的，但不可把体育锻炼当成“万能药”，否则就会事与愿违，非但没有达到锻炼的效果，还反其道而行之，加重了病痛。

　　科学地制定和选用运动方式，能使身体得到全面发展，避免伤病的发生。在进行锻炼时，要因人、因时、因地制宜，由于每个人的身体情况是不一样的，如人的年龄有大有小，性别有男有女，身体有强有弱，因此制定处方要因人而异。同时还要考虑到季节、地区，自然环境等因素，运动量要逐渐增加，始终保持运动后有些疲劳。另外，还要注意身体的全面发展，使身体的上肢、下肢和躯干都发育正常、匀称，内脏和肌肉发育协调。

　　二、日常健身运动的注意事项

　　大学生的年龄一般在17～22岁左右，是处在长身体长智慧阶段，运动可以增强体魄，健美身体。大学生都喜欢体育健身运动。那么，如何健身，健身运动要注意哪些事项呢？

　　第一，要选择适合自己的运动项目。

　　大学生的运动项目多种多样，有篮球、足球、排球、羽毛球、铅球、乒乓球，有跳高、跳远、短跑、中长跑、爬山，有游泳、体操、武术等等。这些运动项目对于增强学生的体质大有好处，我们学生可以根据体育课的要求、自己的身体条件和兴趣爱好，选择其中若干项目，坚持经常锻炼。那么，如何选择呢？可根据大学不同阶段进行选择：新生入学时，由于通过高考拼搏，大多学生体质明显下降，因此新生入学后，宜先选择可提高心血管系统和呼吸系统功能的健身跑或健身跑加单双杠运动，经过一段时间锻炼后，体质有了明显增强时，可增加球类、跳高、跳远、标枪、铅球等项目；二年级时，除选择共同锻炼的项目外，还可以根据个人素质及爱好选定某些专项；三四年级时，应根据自己的特长和兴趣爱好固定一两个专项坚持锻炼，充分调动自觉锻炼的积极性。

　　

　　第二，要安排好锻炼时间和运动项目。大学生运动时间主要有清晨、课间、课外和睡前这四种，在这四种时间里，应根据不同时间选择不同的运动项目：清晨运动，是一天从事脑力劳动的准备活动。运动时间不宜太长，运动量不能太大，以免引起过早抑制，造成上午上课时打瞌睡，影响学习。运动时间一般在10～20分钟左右，运动项目以做徒手操为主，也可进行短距离的慢跑，有条件的可进行常年的冷水锻炼。课间运动，是积极性的休息，为时10分钟，项目以广播操和眼保健操为宜。课外活动，是大学生一天中最主要的运动时间，一般1～2小时左右，可进行较剧烈的体育运动和比赛。运动量宜以锻炼所消耗的体力易于恢复、对晚自修无妨碍为原则。睡前活动。睡前20分钟，可进行为时较短的缓和的运动，如打拳、做操、散步等，可以缓解脑神经的兴奋和消除肌肉的紧张，有利于睡眠。

　　第三，要遵循体育锻炼规律。锻炼身体要取得良好的效果，必须遵循增强体质的生理规律和心理活动的规律，其基本原则可归纳为如下几个方面：

　　提高认识，自觉锻炼。要求锻炼者要正确认识体育的价值，才能培养锻炼者对某项体育活动的兴趣，才能养成经常锻炼身体的习惯，才能达到理想的锻炼效果。

　　适量负荷，因人而异。大学生应根据自己的实际情况，如性别、年龄、体质、健康情况，去选择不同的运动项目和方法，量力而行，不勉强，不超负荷。运动量的掌握也要因人因时而异，不能一刀切。

　　循序渐进，持之以恒。体育运动必须遵循人体机能活动的规律，科学地锻炼身体。人体各器官系统的活动功能不能突然提高，必须有个逐步适应逐步提高的过程。锻炼身体的运动量要由小到大，技术动作要由易到难、从简到繁这样一个逐步发展逐步提高的过程，同时，还必须持之以恒，养成每天锻炼身体的良好习惯，每周至少锻炼3～4次。若运动时间间隔太长，则不能收到增强体质和健美效果。

　　全面锻炼、讲求实效。要做到这点，每个人必须根据实际或职业需要，选择一项锻炼效果大、自己感兴趣的运动项目为主，辅以其它运动项目，使身体得到全面协调的发展。

　　因地制宜、讲究卫生。由于各高校可供学生课外体育锻炼的场地、设备器材有限，所以我们必须充分利用各种场地及自然条件，开展形式多样的各种体育活动，如登山运动，以活跃大学生的校园文化生活。而增强体质与讲究卫生密切相关，体育锻炼要与运动卫生、环境卫生和饮食卫生结合起来才能达到促进健康增强体质的效果。

　　

　　三、体育锻炼基本原则及运用

　　（一）体育锻炼的监控原则

　　大学生要想取得良好的锻炼效果，必须在体育锻炼中科学地安排好锻炼的次数、锻炼的强度和锻炼持续的时间。

　　次数：表示每周进行体育锻炼的次数，要想获得良好的体育锻炼效果，每周应进行3～5次体育锻炼。

　　强度：锻炼强度常用心率间接地表示，目前推荐的锻炼强度范围为自己最大心率的60%～80%o最大心率可采用下列公式来估算,即最大心率=220-年龄。

　　时间：是指每次运动的持续时间。有效的一次锻炼时间是20～60分钟，如以最大心率80%强度进行锻炼，仅需20～30分钟即可,而以最大心率60%强度进行锻炼，需要40～60分钟。

　　（二）超负荷原则

　　超负荷原则是指在进行体育锻炼时身体或特定的肌肉所受到的刺激超过已能承受的刺激强度。

　　运用超负荷原则指导体育锻炼最重要的因素就是要从自己体能水平和身体承担负荷能力的实际出发,恰当地确定锻炼负荷的大小。负荷通常包括负荷量与负荷强度。负荷量一般是以练习的次数、时间、距离、重量来表示，负荷强度是以练习的速度、负重量、密度来表示。

　　（三）循序渐进原则

　　体育锻炼对增强体质、促进健康的作用是循序渐进地提高的。该原则要求在进行体育锻炼或发展某种身体健康素质时应逐渐增加运动负荷。

　　循序渐进原则的应用，可采用“百分之十规则”。每周的运动强度或持续运动时间的增加不得超过前一周的10%。例如你每天跑步持续30分钟，下一周可将跑步时间增加到33分钟。

　　（四）安全性原则

　　安全性原则要求在体育锻炼的过程中始终注意保护自己，做到安全第一。其主要内容包括：不要盲目参加超过你的能力的活动，每次练习前必须做好充分的准备活动;饭后、饥饿或疲劳时应暂缓锻炼，每次锻炼后，要注意做好整理、放松活动。

　　（五）专门性原则

　　专门性原则是指锻炼时针对身体的某一部位或某一机能进行反复的练习。如果锻炼的主要目的是为了提高有氧能力,就应该选择慢跑、步行、自行车、有氧操、游泳等运动项目进行锻炼。

　　（六）恢复性原则

　　人体机能的提高是通过锻炼、疲劳、恢复、再锻炼这样一个循环往复的过程而实现的。

　　（七）锻炼效果的可逆性原则

　　锻炼效果的可逆性是指由于停止锻炼而引起体能水平的下降。研究表明，停止力量练习8周后，肌肉力量下降10%，停止耐力练习8周后，耐力水平下降30%-40%。

　　（八）大小运动量相结合原则

　　交叉采用大小运动量进行身体锻炼，不仅能够提高效果，而且还能防止伤害事故的发生。

　　四、制定锻炼计划的重要性

　　对于每一个锻炼者来说,应制定一个合理的科学锻炼计划才能有效地提高自己的健康和体能水平。锻炼计划应适合个人的需要，它一般应包括：健康与体能现状、锻炼目标、锻炼模式、措施与要求等四部分。

　　（一）健康和体能现状

　　在制定锻炼计划前，有必要了解自身的健康与体能状况，这有助于你制定符合自身实际状况的锻炼计划，有的放矢地选择锻炼方法和手段来改善健康和体能的不足之处。

　　（二）确定锻炼目标

　　确定锻炼目标是制定锻炼计划的重要环节，从而达到目标后又能进一步提高你的自信心，激励你坚持体育锻炼。在设置个人的锻炼目标时，请遵循以下几点建议：

　　1、设置目标要有针对性，针对自身健康和体能的薄弱环节设置锻炼目标。

　　2、设置目标必须是现实的，也就是说通过努力能达到的锻炼目标。

　　3、目标设置应包括短期目标和长期目标。短期目标设置很关键，因为短期目标比较容易实施，目标易实现。

　　4、根据总的锻炼目标,还应设置锻炼过程各个阶段的目标,即起始阶段目标、渐进阶段目标、维持阶段目标,从而保证总目标顺利实现。

　　（三）选择锻炼模式

　　锻炼模式包括锻炼方式、频率、强度的持续时间等。

　　1、每一位参加体育锻炼的人要选择适合于自己的运动项目作为锻炼的方式。

　　2、锻炼频率指每周锻炼次数,一般来讲每周应锻炼3-5次。

　　3、运动强度是指锻炼时人体承受的生理负荷量。运动强度应根据锻炼者自身健康和体能状况以及所进行的不同运动类型来确定。

　　4、锻炼持续时间是指每次锻炼用在主要锻炼内容的总时间。锻炼持续时间不包括准备活动和整理活动时间。

　　将锻炼过程划分3个阶段,即起始阶段、渐进阶段、保持阶段。在各个阶段应合理安排锻炼的强度、频率、持续时间。

　　（四）措施和要求

　　措施和要求主要是指保证锻炼计划顺利实施的措施和安全告诫。为了避免在锻炼时可能出现的意外伤害，体育锻炼还应做好以下准备工作。

　　1、做必要的热身：当肌肉越松弛时，它们也更容易被驾驭和扩展，做这些运动将使你减少受伤机会。因此，花上5分钟的时间，让身体完全地活动开，有稍稍出汗的感觉是最好的。

　　2、做必要的伸展运动：当锻炼一处肌肉的时候，它会变得紧绷而缩短，伸展运动就是帮助你放松肌肉，从而防止第二天的肌肉酸痛。做这个动作的最好时间是在完成热身运动之后，同时须持续每个动作20～30秒的节奏，这将有助于肌肉松弛，使健身者获得一个更有意义的伸展运动。

　　3、做必要的水分补充。正在进行运动时，身体会因流汗而迅速丧失水分，而这些液体必须及时补充，否则的话，随时间的推移，身休就会出现脱水的现象，人也会感到口渴难挨。所以，在运动的从始至终过程中都不要忘记给身体补充水分。

　　4、运动最后需要必要“冷却”：如同健身之前身体需要时间“预热”一样，身体在锻炼之后，也需要时间恢复平静，让心率重归正常。可以缓缓地放慢的动作，直到心跳还原至每分钟120下或更少。当感到自己的心跳趋于缓和，呼吸也逐渐平稳时，也就完成了最后的“冷却”工作。

　　经常参加体育锻炼对大学生的生长发育、提高运动水平是很有好处的，希望同学们能养成良好的体育锻炼的习惯，也只有掌握了科学锻炼的方法，才能取得更好的锻炼效果。
