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内容概要

　　运动不仅能调节生理功能，增强体质；更重要的是运动能提高智力，促进中小学生的大脑发育，
提高学习成绩。
同时运动能塑造健美的体形、优雅的体态，还能促使中小学生养成活泼开朗、乐观向上的性格和果断
、勇敢、意志坚定的优秀品质，这是每位同学和家长的共同心愿。
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小学生运动误区面面观 运动强度大，效果不一定好 坚持运动，保持良好体型 身体健康，就不用锻炼
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是健身运动 神奇多样的武术器械 适用于你的家庭健身器械
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章节摘录

版权页：   看看冬季运动的益处有多少 （1）冬季运动能减轻疲劳度。
坚持冬季运动，可以减轻大脑因长期学习而引起的疲劳，同时还能增强记忆力，提高学习效率。
 （2）冬季运动能提高人的抗寒能力。
中小学生在冬季参加体育运动时，身体因受到寒冷的刺激，肌肉、血管收缩，从而促使心脏跳动加快
，呼吸加深，体内的新陈代谢加强，随之身体产生的热量增加。
 （3）冬季运动对皮肤也大有益处。
冬季皮肤比较干燥，而且由于流汗较少，新陈代谢较慢，体内毒素不易排出。
如果中小学生在冬季多运动的话，就能促进体内排汗，加快体内的新陈代谢，肌肤会更有弹性。
 （4）冬季运动促进骨骼生长。
冬季阳光中的紫外线比较柔和，能促使皮下胆固醇转变成维生素D，有利于钙质的吸收，从而促进骨
骼的生长。
 （5）冬季运动提高免疫能力。
中小学生在冬季运动时，由于不断受到冷空气的刺激，人体造血功能也发生变化，血液中的抗体增多
，从而大大提高人体对疾病的抵抗力。
 看来，冬季运动的益处还真是不少。
但是，由于冬季的天气寒冷干燥，再加上天寒地冻，运动场地又硬，会容易发生冻伤、感冒、肌肉拉
伤、关节扣伤等现象，从而影响身体健康。
那么，冬季运动要注意什么呢？
 冬季应该如何运动 第一，冬季运动要选择动作幅度较小、热量消耗较大的有氧运动。
这是因为冬季气候寒冷，爆发性的无氧运动容易引起身体不适。
 第二，运动时间要正确。
由于冬季空气流通性差，空气中飘浮着许多杂质和细菌，吸人体内对健康不利。
所以运动时间可以安排在早上或下午，另外，还要避免在雾天进行运动。
 第三，要特别注意冰雪，防止滑倒。
如果同学们在运动时，遇到冰雪或大雾天气，可在室内、阳台或屋檐下进行运动，这样既能达到健身
效果，又能避免意外。
 第四，运动量应由小到大，逐渐增加。
以跑步为例，在冬季进行运动时，不宜直接进行长跑，必须先进行短时间的小跑，使肢体和各关节都
活动开，然后再适当地增加运动量。
 第五，运动换气宜采取鼻吸口呼。
由于冬季天气寒冷，而鼻腔黏膜内含有血管和分泌液，能对吸进来的冷空气进行加温。
同时，鼻腔内的鼻毛和分泌物能阻挡空气里的灰尘和细菌，对呼吸道起保护作用。
 第六，运动后及时补充水分和营养。
同学们要注意，虽然冬季天气寒冷，但是运动时需要的水分跟夏天是一样多的。
因此，中小学生在冬季运动后，要及时补充水，可以选择普通的水或运动饮料。
此外，还要及时补充碳水化合物和蛋白质，如麦片、红薯、鸡蛋、瘦肉、鱼肉、豆制品等。
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编辑推荐

《中小学生健康手册:这样运动最健康》能给中小学生一定的启示，也希望《中小学生健康手册:这样
运动最健康》的运动理念和运动方法能帮助你健康成长！
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