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内容概要

《青少年应该知道的生物知识》在编写中既注重拓宽广大中学生的知识视野，又兼顾提高青少年开拓
和观察认识世界的兴趣与能力。
全书内容广泛，知识面广，选材适当，生动活泼的文字更增加了趣味性与可读性。
在本图书编写中力图简单明了、全面、完整、准确。
即是广大青少年朋友难得的优秀课外辅导读物，也是中学教师和家长为全面提升青少年综合素质，打
好人生基础。
摄取各方面知识提供又一取之不尽的知识源泉。
《青少年应该知道的生物知识》适用于广大青少年各科教师提高本学科水平和能力的重要参考用书，
并具有较高的保存及馈赠价值，也是各单位资料室、学校图书馆、家庭书架必备的知识宝典。
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作者简介

李辰哲，毕业于江苏省徐州师范大学。
生物系生物教育专业（本科），1993年9月～1997年7月在江苏省徐州师范大学生物系，完成生物学教
育专业本科学习内容。
并获得学士学位。
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章节摘录

版权页：插图：人体从事体育锻炼的项目不同，对人体各部分骨的影响也不同。
经常从事以下肢活动为主的项目，如跑、跳等，对下肢骨的影响较大；而从事以上脚活动为主的项目
，如举重、投掷等，由对上脚骨的影响较大。
体育锻炼的效果并不是永久的，当体育锻炼停止后，对骨的影响作用也会逐渐消失，因此，体育锻炼
应经常化。
同时，体育锻炼的项目要多样化，以免造成骨的畸形发展。
2.体育锻炼对关节的影响科学、系统的体育锻炼，即可以提高关节的稳定性，又可以增加关节的灵活
性和运动幅度。
体育锻炼可以增加关节面软骨和骨密度的厚度，并可使关节周围的肌肉发达、力量增强、关节囊和韧
带增厚，因而可使关节的稳固性加强，使关节随圈套的负荷。
在增加关节稳固性的同时，由于关节囊、韧带和关节周围肌肉的弹性和伸展性提高，关节的运动幅度
和灵活性也大大增加。
3.体育锻炼对肌肉的影响体育锻炼对肌肉的良好影响表现在多个方面：（1）肌肉体积增加。
（2）肌肉力量增加。
（3）肌肉弹性增加。
有良好体育锻炼习惯的人，在运动时经常从事一些牵拉性练习，从而可使肌肉的弹性增加，这样可以
避免人体在日常活动和体育锻炼过程中由于肌肉的剧烈收缩而造成各种运动损伤。
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编辑推荐

《青少年应该知道的生物知识》：青少年应该知道的百科知识引领中国孩子走向未来使青少年朋友们
能够在轻松与快乐中学习知识、健康成长。
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