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内容概要

徐佶主编的《健康由慢跑开始》力求从慢跑的基本特征及慢跑对现代人身心的作用出发，阐明了为什
么要提倡慢跑；从专业角度深入浅出地介绍了慢跑运动的分类、慢跑前的准备、慢跑的方法与要领、
慢跑的营养和运动恢复与体质监测、慢跑的锻炼方法和慢跑运动损伤预防与救治等慢跑运动的基本知
识；最后对不同年龄、性别和身体条件群体的健身慢跑锻炼提出了专业性指导意见。
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作者简介

徐佶  博士，教授。
广州体育学院体育教育系主任，体育教育国家级特色专业建设点、省级名牌专业负责人之一，广东省
高等学校教师专业技术资格评委、中国体育科学学会运动训练学分会田径专业委员会常委、广东体育
社会学专业委员会常委等。
研究领域为体育教育训练学和休闲体育。
出版专著和教材8本、译著1本,发表学术论文70余篇，主持和参与国家级、省部级及厅局级课题10多项
，曾获省部级教学成果奖2项，参加国内外学术会议30余次，具有丰富的体育教学与休闲运动实践指导
经验。

袁运平  广东省教学名师，教育学博士，教授，硕士研究生导师。
中国田径理论研究会委员，中国体育科学学会会员。
在长期的田径教学训练工作中，并积极地探索改革和创新田径教学训练方法，积累了丰富的教学训练
经验，取得了丰硕的教学训练成果。

赖勇泉  教授，研究生学历，硕士研究生导师。
广东省社会学会体育社会学分会会员、广州市体育科学学会会员。
长期从事高等体育教育工作，在田径运动的专项技术、基础理论、运动训练及健身运用等方面积累了
较丰富的经验。

吴劲松  副教授，硕士研究生导师，广东省高等学校“千百十工程”第4批培养对象。
近年来，发表学术论文20余篇，主编、副主编、参编串编教材多部及译著1部，主持和参与国家社科基
金项目、省部级课题及厅局级课题多项，先后获省部级教学成果奖2项。

邓万金  教育学博士，副教授，硕士研究生导师，广东省高等学校“千百十工程”第六批培养对象。
中国体育科学学会会员，广州市体育科学学会会员。
近年来，主持国家社会科学基金课题和省部级课题各1项，在体育类核心期刊上发表学术论文11篇，参
与编写教材4部。
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章节摘录

版权页：   插图：    2）公园慢跑从医学的角度看，最好的时间应该是早上吃过早餐后1小时或傍晚五六
点，不建议在清晨慢跑，因为许多突发性疾病都在清晨发生，如缺血性脑卒中等，还有高血压有“晨
峰”现象，血压在早晨最高，因此不适宜慢跑。
 （5）公路慢跑 公路慢跑是指在公路上进行的慢跑。
公路平坦，视野开阔，两边的自然景致和人文景观不断交变。
能提高慢跑者的兴趣，公路慢跑要注意以下几点： 1）公路慢跑，路面比较坚硬，这需要有好的跑步
技术和正确姿势。
 2）公路上汽车行驶会使尘土飞扬。
空气污染、噪声污染等，会影响锻炼效果，应尽量用鼻子呼吸，这样可有效地防止吸入灰尘，影响身
体健康。
 3）公路慢跑时，慢跑者要注意安全，尽量选择人行道进行。
 4）可选用路灯或电线杆作为标记，用作掌握跑的距离和速度。
 5）公路路面比较硬。
所以必须选择适合自己、减震缓冲能力比较好的跑鞋。
确保踝、膝、髋关节不受伤害。
 （6）特殊路面慢跑 1）海边沙滩慢跑。
在沙滩上跑步时，腿部肌肉比平时跑步用力更大，能加强腿部肌肉锻炼，还能提高踝、膝、髋、腰各
部分关节相互配合的能力，提高关节灵敏性，加强心肺活动机能。
而且细沙可按摩脚底，增进末梢血管血液循环，提高抗击反抗力和耐寒能力，在海边沙滩慢跑要注意
以下两点： 在海边沙滩慢跑时，沙子中可能有硌伤脚部的大沙砾。
因此尽量不要赤脚慢跑，而应选择比较轻便、透气性能比较好的跑鞋进行。
 海边沙滩慢跑时，由于紫外线较强，应使用防晒品，防止皮肤灼伤，引起皮肤疾病。
 2）泥浆慢跑流行于欧美国家，参加者都满身是泥浆，由于泥浆中含丰富的矿物质，有利于人的皮肤
保健，泥浆深度一般至膝部，在泥浆中慢跑能使腿部肌肉得到更好的锻炼。
 （7）室内慢跑 室内慢跑是指在风、雨、雪以及大雾天气里，慢跑无法在室外进行，而在室内进行的
慢跑。
虽然在室内跑没有景观的变化。
自由度也受限制，但是对于那些忙于家务和在家照顾孩子的女士来说，可以用室内跑来弥补。
室内慢跑应该注意以下几点： 1）由于室内场地有限，可以进行室内循环跑或小步慢跑等健身跑锻炼
方法，据研究，在6米2左右的房间里进行20分钟的慢跑，就可以达到增力1170％的吸氧量。
 2）室内慢跑要注意热身，可以采用先原地5分钟匀速小步慢跑作为锻炼的热身阶段。
 3）练习时，注意步伐的节奏性和平稳性，同时调整自己的呼吸，使得呼吸平缓、自然。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<健康由慢跑开始>>

编辑推荐

《健康由慢跑开始:休闲慢跑运动入门》图文并茂，内容通俗易懂，实用性强，既是一本慢跑健身锻炼
入门的指导用书，也可成为从事休闲体育运动工作者的参考用书。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<健康由慢跑开始>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


