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内容概要

　　《全家人的健康指南：运动健身全攻略》包括：健康意识与行为管理，运动健身的专门准备与适
宜量度，运动健身与健康走和跑运动健身，柔韧练习运动健身，肌肉力量练习运动健身等等。
全家人的健康指南！
运动健身全攻略！
本书为你、你的爱人和孩子定制了一套系统科学的运动健身的方法。
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作者简介

张英波，1963年1月15日出生，教育学博士，留美归国人员。
现任北京体育大学教育学院副教授，“体育教学与训练”专业方向硕士研究生导师，国家体育总局教
练员岗位培训田径高级班讲师，中国体育科学学会运动训练学分会委员，中国少数民族体育协会技术
委员会委员。
   
    张英
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书籍目录

第一章　健康意识与行为管理　第一节　健康意识与自我健康评价　　一、人体基本健康概述　　二
、身体健康体适能素质与健康生活方式　　三、健康生活方式的指导思想　　四、自我健康调查与评
价　第二节　健康生活方式的指导思想　　一、形成科学的健康生活方式　　二、健康生活方式的自
我管理技术　　三、健康生活方式的自我调查与评价第二章　运动健身的专门准备与适宜量度　第一
节　运动健身的专门准备　　一、运动健身开始前需要考虑的因素　　二、运动健身过程中需要考虑
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体运动　　六、空气污染环境中的身体运动　　七、肌肉酸痛和运动伤害的预防和处理　第二节　运
动健身的适宜量度⋯⋯　第三节　终生运动健身的自我计划第三章　运动健身与健康　第一节　运动
健身的保健功能　第二节　改善生活方式与提高心血管机能运动健身　第三节　心血管健康水平的测
试方法第四章　走和跑运动健身　第一节　走和跑运动健身概述　第二节　走和跑运动健身的准备与
技术　第三节　走和跑运动健身的方法与计划第五章　柔韧练习运动健身　第一节　矛韧健身练习概
述　第二节　身体不同部位柔韧健身练习的方法　第三节　柔韧健身的测试与评价第六章　肌肉力量
练习运动健身　第一节　肌肉力量练习运动健身概述　第二节　身体不同部位肌肉力量练习运动健身
的方法　经三节　肌肉力量练习运动健身的测试与评价
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章节摘录

版权页：插图：为了使身体的这种良好变化不断积累和不致消退，就需要进行反复锻炼和巩同，并持
之以恒地坚持下去。
锻炼“三天打鱼，两天晒网”，甚至在较长一段时间内中断锻炼，就无法收到理想的锻炼效果。
导致身体机能发生一系列退行性变化，身体对外界的适应能力降低。
造成身体健康水平停滞不前或前功尽弃的结果。
在处理锻炼次数和时间的关系上，有人做过有关的实验。
让两组锻炼者用相同的强度进行锻炼，一组每周锻炼5次，每次活动10分钟；另一组每周锻炼1次，每
次活动50分钟，总运动量两组相等。
结果，每周锻炼5次组中锻炼者最人吸氧量的增加数，比另一组高出一倍多。
由此可见.有氧健身走与跑应该逐渐增加锻炼次数，并坚持下去。
运动医学科研工者的实验结果表明，每周至少要锻炼3～4次才能收到锻炼效果。
刚开始锻炼的人每用要锻炼3～4次，或隔天练一次。
随着身体机能的提高。
再逐渐增加锻炼次数，一般达到每周6次为好。
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编辑推荐

《运动健身全攻略·全家人的健康指南》是由北京体育大学出版社出版的。
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