体育锻炼中应注意的几个问题

同学们都知道青少年正处在体格成长的阶段，参加体育锻炼有非常重要的意义。体育锻炼能促进形态及功能发育，防止畸形，提高身体素质，促进身体健康还可以培养坚强的意志，顽强的毅力。我们每一个同学都应积极投入到体育锻炼中去。下面谈一谈参加体育锻炼目前应注意的几个问题。

1． 强少年应了解自己的生理特性和心理特性，在体育锻炼中注意安全。

青少年在不同时期，不同年龄阶段，各系统器官，生长发育不是平等发展的，因此青少年还不能看做是成年人的缩影，就神经系统而言，青少年的神经细胞脆弱，兴奋占优势，抑制能力差，好动，注意力不易集中，容易产生疲劳。所以要防止过分运动。例如，有的同学过分迷恋球类运动和游戏，直到筋疲力尽为止。当时可能由于情绪高涨并不觉得疲劳。实际上已超出自己的体力承受能力，这样做对身体健康是有害的。因此掌握适当的休息，锻炼时间不易过长极为重要，另外青少年有好胜心理，往往做出超过自己能力范围的危险和困难动作，以寻找机会表现自己，这样也会损害健康或发生创伤。例如，有的同学在打球时，为了抢到球，往往不顾一切忘记了是否在自己范围内，而导致摔伤，这些都是要加以避免的。

2． 体育锻炼要经常化，坚持每天做广播操。

    经常不断地进行体育锻炼，是促进身体健康的重要关键之一，体育锻炼能够促进身体健康，提高全身各系统器官的功能，但这不是一天两天锻炼就能够获得的。同学们正处于长身体，长知识阶段，每天除了学习之外，一定要坚持每天进行体育锻炼。现在我们有些同学不愿意做广播操，说明这些同学对做广播操缺乏足够的认识，广播操是一种很好的全身性的体育运动，坚持每天正确地，到位地做广播操对同学们的身体健康大有好处。

3． 剧烈运动前做好准备活动。

准备活动的目的是使人体能够有准备地正常状态逐步过度到紧张活动状态。由于人的内脏器官和自主神经（植物神经）系统的惰性在进行剧烈运动时，相当长的时间内，内脏活动还处于很底的水平，不能满足身体运动高度需要，突然开始剧烈运动，更容易导致自主神经系统的功能紊乱，甚至出现面色苍白，恶心，呕吐等现象，因此，在剧烈运动前，要做好准备活动。例如上体育课时，进行跑步锻炼前，就要做好准备活动，以减少疾病和创伤的发生。

4． 注意运动卫生。

注意运动卫生是预防疾病，增进健康的重要环节，平时同学们应严格遵守生活制度。由于人体对定时的工作、劳动、锻炼、进食、睡眠等在经常的适应以后，形成了对时间的条件反射，也就是到了一定的时间，身体内部会产生相应一系列生理变化。例如，饭前胃液分泌，肠蠕动增加，临睡前大脑逐渐的处于抑制状态，就是为了更好的消化和入睡。因此应按早、中、晚定时进食。还应定时嘘唏。否则容易引起生理功能紊乱，产生疾病。另外进食也应有计划，不暴饮暴食，也不要不吃或少吃。作到剧烈运动前后1小时停止进食。要经常沐浴，保持皮肤清洁。

同学们，现代体育医学的观点上，中小学生可以利用课间，课后和周末放假的日子参加体育锻炼，锻炼项目也可以因条件和爱好来确定，提倡中小学生参加各种项目的体育锻炼，如跑步，游泳，登山，打篮球，踢足球以及体操，拳术等，都有促进生长发育和智力发展的作用。同学们21世纪需要的是德智体美全面发展的人，积极参加体育锻炼吧！

