体育保健学知识介绍（四）——长期坚持中长跑运动对人体健康的益处
中长跑运动是一个需要速度和耐力的综合性项目。中长距离跑作为运动比赛项目据已有资料看来大约有一百多年的历史，它是中距离跑和长距离跑的合称。男子800米、1500米、3000米和女子800米、1500 米属于中距离跑；男子5000米、10000米和女子3000米、5000米、10000米属于长距离跑。

　　一、中长跑锻炼的注意事项

　　中长跑属体能类运动，是发展耐力的项目，长时间的连续的肌肉活动，是这个项目的特点。作为大学生来说，长期进行中长跑锻炼，能增强与提高心血管系统、呼吸系统、消化系统和神经系统等功能，并有助于培养坚定的意志，顽强的斗志，塑造完善的个性心理特征，以适应社会需要。

　　（一）中长跑锻炼能提高心血管系统功能

　　促进血液循环使心血管系统发达，人安静时的摄氧量为200～300毫升每分钟，长跑时为3000～5000毫升每分钟，长期坚持中长跑锻炼最大摄氧量能获得明显的改善，且心跳次数增加，增加由心脏送出的血液量，从而使输送到身体各个器官的氧量大大增加，各个器官的工作质量自然大大提高。

　　另外中长跑会加速血液循环，使冠状动脉有足够的血液供给心肌，从而预防各种心脏病。通过下肢的运动，促使静脉血流回心脏，预防静脉内血栓形成。身体对长期中长跑发生的适应性改变可改善新陈代谢,减低血脂和胆固醇水平，有利于控制体重。

　　（二）中长跑锻炼能提高呼吸系统功能

　　长期进行中长跑锻炼使人的肺功能变强，增大肺活量。进行规律性的长期长跑可发达肺部呼吸肌，使每次换气量变大，肺功能增强。平常人换气量为60～120升每分钟，经常长跑者为100～150 升每分钟。

　　（三）中长跑锻炼能提高消化系统功能

　　坚持中长跑运动能使人情绪饱满乐观，有助于增进食欲，加强消化功能，促进营养吸收。

　　（四）中长跑锻炼能增加肌肉的強度

　　长期中长跑可增強肺部呼吸肌、心脏肌肉、颈部肌肉、胸腔肌肉、手臂肌及腰部、臀部、大腿、小腿、足部等处的肌肉，使各处肌肉不易堆积乳酸或二氧化碳等代谢物。

　　坚持中长跑锻炼能增加关节柔软度及強化骨骼。长期中长跑可提高各关节的強度，韧带的柔软度；并增加骨骼的强度、密度，避免人到老年患退化性骨质疏松。

　　（五）中长跑锻炼有利于防病治病

　　中长跑使血液循环加快，对排泄系统有害物质起到清洗作用，从而使有害物质难以在体内停留和扩散。

　　（六）中长跑锻炼对人的心理影响

　　中长跑锻炼使人精神振奋，提高对抗压力的能力。中长跑可起到调节大脑皮质兴奋和抑制的作用，提高神经系统的功能，消除脑力劳动的疲劳，预防神经衰弱。增进创造力，提升个人效率以及自尊感从而使人充满信心。

　　中长跑运动使人乐观进取——中长跑是一种有氧运动，可促进血液中氧的浓度，因而增強体力，精神意志力集中，对人及事务的处理较积极乐观。长跑锻炼对于培养人们克服困难，磨练刻苦耐劳的顽强意志具有良好的作用。

　　二、中长跑锻炼的注意事项

　　（一）跑步的动作

　　要注意的就是跑步时一定要放松、协调。这就要求建立在正确动作的基础上，脚的着地应用全脚掌着地，屈膝缓冲过渡到前脚掌蹬地。跑时头要正、肩部肌肉要放松、适当加大摆臂、维持出色的前倾角、脚着地反冲合理、腿部的后蹬和前摆要充分合理，腾空动作协调放松、上体姿势正确、摆臂动作舒展有力维持好上体平衡。

　　（二）呼吸方法

　　中长跑过程中，人体消耗能量大，对氧气的需要量也大，因此，掌握正确的呼吸方法是很重要的。为了加大肺通气量，呼吸时要注意加大呼吸深度。呼吸时采用口鼻同时进行呼吸的方法，注意嘴不要张的太大，否则，进冷气会肚子痛。呼吸节奏应和跑步节奏相配合，一般采用两步一呼、两步一吸，或三步一呼、三步一吸。就是向前跑三个单步，一直保持吸气，再跑三个单步，一直呼气。如果呼吸短比较吃力，也可以改成二步一呼二步一吸。

　　（三）“极点”和“第二次呼吸”

　　中长跑时，由于氧气的供应落后于身体的需要，跑到一定距离时，会出现胸部发闷，呼吸节奏被破坏，呼吸困难，四肢无力和难以再跑下去的感受。这种现象称之为极点”。这是中长跑中的正常现象在出现极点的时候，在心理上一定要坚持住，以顽强的意志继续跑下去。在行动上一定要积极的做到调整呼吸和步

　　频的节奏，具体地说，出现极点时应做到深呼吸、大步幅、大摆臂，控制良好的呼吸节奏和步频，尽可能快地度过极点。这样，经过一段距离后，呼吸变得均匀，动作重又感到轻松，一切不适感觉消失，这就是所谓的“第二次呼吸”状态。在中长跑运动中，多因准备活动不充分，容易发生腹痛情况，主要是由胃肠痉挛引起，此时学生切不可紧张，可用手按住痛的部位，减慢跑速，多做几次深呼吸，坚持一段时间，疼痛就会消失。

　　（四）认真做好运动前的准备活动

　　田径运动很容易造成肌肉、关节和韧带损伤，尤其下肢受伤的机会更多。防止的唯一办法是运动前的准备活动。准备活动充分就不容易受伤。可在慢跑的基础上对肩关节、肘关节、背腰肌肉、腿膝踝关节等部位进行活动，强化肌肉韧带的力量，提高机体的灵敏性和协调性，可以提高运动成绩。

　　（五）做好放松活动

　　运动或比赛后，应做好放松活动，以尽快恢复体力和肌肉的力量。其方法是对身体各部分进行放松性的抖动、拍打、按摩等。

　　（六）保暖及装备

　　长跑结束后防伤风感冒，长跑时所穿的鞋袜应柔软合脚。
