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内容概要

本书以体育健身的理论知识为基础，以科学的健身方法为指导，从安全健身人手，分别对国内外健身
方法、不同人群体质特点等问题进行论述，并对影响现代人体质健康的力量、耐力、柔韧等关键素质
采用图文结合的方式，以文解图，以图示文，详细地介绍了练习方式方法、技术要点、强度安排以及
注意事项等。
同时，对人们常见的公共体育设施提供练习方法、锻炼部位及强度选择建议，帮助健身者掌握动作要
领，增强锻炼的可操作性。
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章节摘录

插图：4.投入经费由低到高计划经济条件下，资源全归国家所有，社会组织不具有资源的拥有权。
国家是体育事业的唯一投资者，而当时国家的财力有限，国家在有限的体育投资中，首先又要保证竞
技体育的开展，故对大众体育的投资甚微。
改革开放后的20多年来，由于生产力水平的提高，经济的快速发展，人们的余暇时间增多，体育经费
的来源趋于多元，加之体育场馆逐步开放，因此，大众体育的开展也表现出了与计划经济时代不同的
特点。
主要体现在：随意参加体育锻炼的人数增多；体育活动的地点较为分散；老年体育人口占大众体育的
主流；城市居民居室内自备健身器械锻炼的形式更为普及。
因此，群众体育健身设施是发展全民健身事业的基础物质保障。
近些年，我国坚持体育彩票“取之于民，用之于民”的原则，把体育彩票公益金实施全民健身工程。
我国在发展群众体育工作实践中一直致力于建设全民健身设施，不但加大全民健身工程建设力度，兴
建广大人民群众最急需、最实用市民身边的保障性的体育设施，而且大力推动公共体育场馆的开放服
务。
5.科学化程度越来越高在当代群众体育活动中越来越多的人自觉地运用科学知识和科学方法来指导自
己所进行的体育活动。
人们根据自己的年龄大小和身体健康状况安排适当的体育活动，其运动强度和运动量大小越来越符合
个人的健康状况，他们在体育锻炼中运用循序渐进、适宜负荷、从实际出发等锻炼原则，使锻炼更加
科学，从而减少运动伤病，逐渐提高自身的健康水平。
我国著名健康专家洪昭光教授所提出的在运动过程中用心率的次数来控制整个身体锻炼过程的方法，
被很多人接受并用于自己体育锻炼的实践中。
在发达国家盛行了20多年的“运动处方”的身体锻炼方法在我国也开始流行，即根据不同的身体条件
和体育运动基础，在医生和体育专家指导下进行的一种科学体育锻炼和康复体育的锻炼方式，使人们
安全地进行体育运动。
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编辑推荐

《安全健身理论与实践》是由中国林业出版社出版的。
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