
第四章 基本身体活动
 

第一节 跑
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一、 跑步的好处

提高心肺功能
跑步是一种有氧运动，可以提高心肺功能，增
强心脏和肺部的耐力。通过跑步，我们的心脏
可以更好地将氧气输送到全身各个组织和器官，
加快新陈代谢，增强身体的抵抗力。



一、 跑步的好处

增强肌肉力量
跑步可以锻炼大腿、小腿、臀部等肌肉群，增
强肌肉力量。经常跑步可以使肌肉得到充分的
拉伸和收缩，促进肌肉的生长和发展，让身体
更加健壮有力。



一、 跑步的好处

改善心理健康
跑步可以促进大脑释放多巴胺和内啡肽等神经
递质，帮助我们放松身心，缓解压力和焦虑。
跑步还可以增加脑细胞之间的连接，提高学习
和记忆能力，让我们更加开心和自信。
以上是关于跑步的好处的三个要点。跑步不仅
可以提高心肺功能，增强肌肉力量，还可以改
善心理健康。通过坚持跑步，我们可以享受到
强身健体和快乐成长的好处。
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二、 跑步的姿势与技巧

正确的跑步姿势
跑步时，身体要保持挺直，头部微微向前，目
光注视前方。手臂自然摆动，不要过分用力。
腿部要用自然的步伐，脚掌先着地，然后脚尖
推开地面，保持节奏稳定。



二、 跑步的姿势与技巧

呼吸技巧
跑步时，要学会正确的呼吸技巧。深吸气，让
气息充分进入肺部，然后慢慢呼气。尽量保持
呼吸平稳，不要过度喘气或憋气。



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访问：
https://d.book118.com/106222030122010203

https://d.book118.com/106222030122010203

