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第一章摇 体育健身常识

第一节摇 健康的标准和影响因素

身体健康的标准

体育健身是以增强体质、促进身心健康为目的。怎样才算

是身体健康呢？有人认为“能吃能睡就是健康”，有的理解为

“不生病”或“不虚弱”。实际上在 员怨源愿 年世界卫生组织已给健
康下过这样的定义：健康不但意味着不生病、不虚弱，而且意味

着身心及社会生活都处于完全健康的状态。要达到健康的标

准，一般来说应具备以下几个条件：

（员）心肺功能好。心脏和肺脏是主要的内脏器官。健康的
心脏，心肌发达，血容量大，每跳动一次能排出血液 愿园 耀 员员园 毫
升，比一般人多 圆园 耀 猿园 毫升。健康的肺脏，肺活量比一般人大，
肺内气体交换良好，胸廓发达，呼吸肌强壮，呼吸缓慢而深沉，每

分钟呼吸 员园 次左右就能满足身体对氧气的需要（一般人需要呼
吸 员猿 耀 员愿 次），这种功效高，用力省的呼吸方法，能够防止呼吸
器官过度劳累，发生呼吸道疾病。当心脏功能增强时，肝脏、胃

肠等内脏器官的血液循环旺盛，营养供应充足，也处于健康

状态。

（圆）生长发育良好。健康的人，身体发育比较好，表现为个

·员·
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子高大，身材匀称，肌肉丰满，四肢有力。同样年岁的两个人，如

果这人比那人身高，体重、胸围呼吸差、肺活量、握力、弹跳力的

指标高，说明这个人比那个人身体健康。当然，身体发育的好

坏，还和地区、遗传、种族、营养等有关系，不能单从某一方面来

判断。

（猿）身体素质好。人们的劳动、运动以及日常生活中的各
种动作，都是由神经系统支配的不同形式的肌肉运动。肌肉所

表现出来的力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等素质的差别，能够反

映出人的神经系统和内脏的功能。因此它也是健康的重要标

志。健康的人，肌肉的体积大，力量大，可占体重 源园豫 耀 缘园豫。
（源）神经系统的功能好。大脑是身体的主宰，指挥着身体

的一切活动。不管是工作、学习、思考、判断，还是日常生活中的

各个方面的行动都受大脑的支配。平时吃得香，睡得甜，不头

痛，不失眠，工作效率高，无疑是一种健康的表现。

（缘）对外界环境的适应和抗病能力强。外界是不断变化
的，人体必须适应外界环境的各种变化。当外界气温升高时，身

体通过皮肤毛细血管的扩张向外散热；当外界温度降低时，身体

通过肌肉产热，皮肤血管收缩，减少向外散热，以便保持体温的

平衡。健康的人，天热了不易中暑，天冷了不易感冒就是这个道

理。人体对传染病的抵抗力也是—样，身体健康的人，血液中的

抗体多，在同样的环境中，不容易得传染病。

由此，一个健康的人应当是：

有充沛的精力，能够从容地应付生活和工作的压力而不感

到过分紧张；

处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细不挑剔；

善于休息，睡眠良好；

·圆·
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应变力强，能适应外界环境的各种变化，能抵抗感冒等一般

性传染病；

体重适当，身体匀称；站立时，头、肩、臂位置协调；

眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎；

牙齿清洁，无洞，无痛感；齿龈颜色正常，无出血现象；

头发有光泽，无头屑或头屑很少；

皮肤有弹性，肌肉丰满，走路轻松。

衡量一个人健康与否，除了一般标准以外还有特殊标准。

从职业上讲，战士服役和学生入学的健康检查标准是不一样的；

一般职员和运动员的健康标准，也不相同。从人体医学上看，人

的不同年龄阶段，男女性别、地域差异，不同民族在健康要求上

的标准也是各不相同的。此外，还有心理上的健康标准。可见，

健康是一个综合因素，很难有一个统一的要求和共同的标准。

目前的科学研究证明，一个人的身体健康与否，虽然和先天

遗传有关系，但是起决定性作用的还是后天锻炼。有些人年轻

时身体很好，由于不参加锻炼，身体也会慢慢垮下来；有些人本

来身体很弱，但通过锻炼也会慢慢健康起来。这就提醒我们，不

管现在身体如何，只要参加锻炼，身体就会更加健康。

影响人体健康的因素

影响健康的因素是多方面的，主要有环境因素、生物因素、

生活方式因素和保健服务因素。

（员）环境因素。环境对人类健康影响极大，无论是自然环
境还是社会环境，人类一方面要享受它的成果，一方面要接受它

带来的危害。自然界养育了人类，同时也随时产生、存在和传播

着危害人类健康的各种有害物质。气候、气流、气压的突变，不

·猿·
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仅会影响人类健康，甚至会给人类带来灾害。在社会环境中，政

治制度的变革，社会经济的发展，文化教育的进步与人类的健康

紧密相连。例如：经济发展的同时带来了废水、废气、噪音、废

渣，对人类健康危害极大。不良的风俗习惯、有害的意识形态，

也有碍人类的健康。因此，人类要健康，就必须坚持不懈地做好

改善环境、美化环境、净化环境和优化环境的工作。

（圆）生物因素。在生物因素中，影响人类健康最重要是遗
传因素和心理因素。现代医学发现，遗传病不仅有两三千种之

多，而且发病率高达 圆园豫。因此，重视遗传对健康的影响具有
特殊意义。心理因素对疾病的产生、防治有密切关系，消极心理

因素能引起许多疾病，积极的心理状态是保持和增进健康的必

要条件。医学临床实践和科学研究证明，消极情绪如焦虑、怨

恨、悲伤、恐惧、愤怒等可以使人体各系统机能失调，可以导致失

眠、心动过速、血压升高、食欲减退、月经失调等疾病。积极的、

乐观的、向上的情绪，能经得起胜利和失败的考验。总之，心理

状态是社会环境与生活环境的反映，是影响健康的重要因素。

（猿）生活方式因素。生活方式是指人们长期受一定文化、
民族、经济、社会、风俗、家庭影响而形成的一系列生活习惯、生

活制度和生活意识。人类在漫长的发展过程中，虽然很早就认

识到生活方式与健康有关，但由于危害人类生命的各种传染病

一直是人类死亡的主要原因，就忽视了生活方式因素对健康的

影响。直到 员怨 世纪 远园 年代以后，人们才逐步发现生后方式因
素在全部死因中的比重越来越大。例如，员怨苑远 年美国年死亡人
数中，缘园豫与不良生活方式有关。可见，养成良好的生活习惯对
于健康是多么重要。

（源）保健服务因素。决定健康的因素十分复杂，保健服务

·源·
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是极为重要的因素。世界卫生组织把卫生保健服务分为初级、

二级和三级，实现初级卫生保健是当代世界各国的共同目标。

其基本内容是：

①健康教育；②供给符合营养要求的食品；③供给安全用水
和基本环境卫生设施；④妇幼保健和计划生育；⑤开展预防接
种；⑥采取适用的治疗方法；⑦提供基本药物。

这些无疑对人类健康提供了根本性的保障。

肥胖的标准

目前专家们认为，肥胖是指：当人体摄取食物过多，而消耗

能量的体力活动减少，摄入的热量超过了机体所消耗的热量，过

多的热量在体内转变为脂肪大量蓄积起来，使脂肪组织异常地

增加，体重超过正常值 圆园豫以上，有损于健康的一种超体重的
状态。

那么，怎样计算标准体重呢？

成人标准体重计算有多种公式，按布诺卡（月则燥糟葬）公式，我
国专家认为中国成人标准体重可使用下列公式：

标准体重（千克）越身高（厘米）原 员园园（适用于 员远缘 厘米以
下者）

标准体重（千克）越身高（厘米）原 员园缘（适用于 员远缘 原 员苑缘 厘
米者）

标准体重（千克）越身高（厘米）原 员员园（适用于 员苑远 厘米以
上者）

女性体重比男性相应组别减去 圆援 缘 千克。
员怨愿远 年由中国军事医学科学院等单位推出中国成年人理

想体重的计算方法并受专家、学者认定。提出南方、北方以长江

·缘·
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为界的计算公式：

北方人，理想体重（千克）越［身高（厘米）—员缘园 伊 园援 远 垣 缘园］
南方人，理想体重（千克）越［身高（厘米）—员缘园 伊 园援 远 垣 源愿］
肥胖度（豫）越（实际体重—理想体重）辕理想体重 伊 员园园豫
评定：肥胖度在土 员园豫为正常；大于 员园豫 耀 圆园豫为过重；超

过 圆园豫以上为肥胖。
员援有效地减肥方法
由于超体重的肥胖对人们健康构成很大的危害，减肥问题

已经引起人们的广泛重视。尽管对减肥有多种多样的说法和做

法，但实践表明：

（员）减肥的关键在于运动。目前，专家们认为，要减肥一是
节制饮食，二是加强运动，即减少摄入的热量，或者努力消耗体

内的热量。所以说值得大力提倡的是两个方面：一是平衡膳食，

另一个就是运动。

（圆）科学节食与运动相结合。一般限制饮食，适当减少碳
水化合物及脂肪摄入，仅对轻度肥胖者有效。对较重肥胖者严

格限制饮食减肥效果不能持久，单纯限制饮食能控制体重者一

般不到 圆园豫，大约 缘园豫的人在 圆 耀 猿 年内恢复以前的体重。
圆援制定减肥运动处方
（员）减肥运动的强度。从能量消耗的角度来看，强度中等

的运动（如长跑），可以持续较长的时间，总能量消耗就多。而

且中等强度运动除了糖以外，脂肪是供能的重要来源。根据这

个道理，时间长、中等强度的运动对减肥效果最好。

日本爱知大学运动医疗中心提出的运动减肥方案是：运动

强度为最大运动量的 源园豫 耀 远园豫；每次运动 圆援 缘 小时，消耗能
量 员园园源援 缘 耀 员圆缘缘援 苑 千焦耳（圆源园 耀 猿园园 千卡）；每周运动 猿 次以

·远·
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上，有人认为减肥运动最佳心率的计算方法是：（圆圆园—年龄—
安静心率）衣 圆 垣安静心率。
（圆）选择适合的运动项目。一是锻炼全身体力和耐力的有

氧运动项目，如长距离步行、慢跑、自行车和游泳等；二是锻炼肌

力、肌肉耐力为目标的拉力器等静态运动；三是准备活动和整理

活动的伸展体操。尤应注意不断更换运动内容，以免厌烦。但

有高血压和冠心病时，不要做等长（静力）运动，以免引起心率

过快和血压升高。

（猿）制定减肥目标和计划。美国运动生理学家莫尔豪斯认
为：减肥必须采取理智和稳健的方法，即根据自己的实际情况制

定切实可行的减肥目标和计划，然后逐渐调整热量消耗与饮食

的关系。他提醒减肥者，在 员 周内减体重不应超过 园援 源缘 千克，
否则不能真正长久地减肥。

有了目标即可实行每周 园援 源缘 千克的减肥计划。由于 园援 源缘
千克脂肪可以产生 员源远源怨 千焦耳（猿缘园园 千卡）的热量，所以，平
均每天要比摄入量多消耗 圆园怨圆苑 千焦耳（缘园园园 千卡）。消耗这
些热量的最佳办法是：每天减少 愿猿苑员 千焦耳（圆园园园 千卡）热量
的食物，再用运动多消耗 员圆缘缘远 千焦耳（猿园园园 千卡）。

第二节摇 体育健身知识

体育健身的概念

所谓健身，实际上就是健全人的身体，增强人的体质。因

此，健身是人类的一种社会实践形式，是人的身体自我完善和发

展的过程。

·苑·
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由于体育是以“身体运动”为基本特点，以“强身健体”为最

本质的功能，这样，人们就把体育与健身紧紧地联系在一起，形

成一个新的概念，即“体育健康”。那么，何谓“体育健身”呢？

“体育健身”就是运用体育的身体练习为手段，以增强体质、促

进身心健康为目的，达到身体的完善和发展的一种社会实践

活动。

体育健身手段的概念

健身手段是人们为了增强体质、娱乐身心、强身祛病而采取

的各种身体活动或练习的内容和方法的总称。

体育健身手段，广义上可以指一种活动形式，如越野、登山

等；狭义上可指某一种身体练习的动作，如一个俯卧撑也算一个

体育健身手段。体育健身手段来源于生产劳动、军事活动、日常

活动、休闲娱乐的一些动作和对动物动作的模仿（如五禽戏、大

雁功、蛙泳等）以及一些征服自然的手段（如滑雪、泅渡等）。它

来源于生活又不同于日常的生活技巧，反映着体育的固有特点。

对体育健身手段的创造运用可以追溯到两千多年前，当时古希

腊地区的赛跑、角力、投掷等竞赛项目以及我国用以增进健康、

医疗疾病的“导引术”等都是早期创造运用体育健身手段的例

子。体育健身手段随社会的进步而逐渐发展，其内容形式日益

丰富，方法日趋科学。体育产生初期的手段大多是为了更好地

生存而采用的健康性手段，随着社会生产生活水平的提高以及

竞技运动的高度发达，娱乐性手段和现代化训练手段越来越多。

因此，可以说健身手段能反映社会的文明程度。体育健身手段

不受政治制约，只要手段本身容易被人们接受，它就能跨越国

界，推向世界。另外，健身手段的产生和发展总是与民族爱好、

·愿·
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地理环境、自然条件有关。

体育健身手段的类型

体育健身手段多种多样，一般常用的有体育游戏、体操、舞

蹈、竞技运动项目、野外活动和我国传统的武术、气功等。据其

解决的任务和目的不同，可分为以下几类：

第一类：锻炼类手段。用于健身，以及治疗和预防某些疾

病，其特点是动作轻缓，强度在中等以下，如健身跑、太极拳、气

功等。

第二类：健美类手段。主要用于健美体形，端正姿态。其特

点是动作协调、灵活、富有美感，对改善体形有明显作用。如杠

铃练习、健身操（舞）等。

第三类：娱乐类手段。用于丰富生活，使人的身体和精神得

到放松和休息，它的特点是趣味性强，轻松愉快。如钓鱼、旅游、

高尔夫球等。

第四类：冒险类手段。主要用于锻炼胆量，创造奇迹。有一

定的冒险性和惊险性。如乘气球空漂、悬崖跳水、踏浪滑水等。

第五类：军事实用技能训练类。特点是体育健身与军事技

能结合紧密，有一定的强度和军事实用性。如障碍跑、武装越

野、投弹、格斗、特项体操、泅渡、爬山、攀登等。通过训练可以提

高人的速度、力量、耐力和灵活性，增强体质。

健身手段是多种多样的，它们所起的作用各不相同；因此在

运用时，要有针对性地加以选择才能收到良好的效果。

运动处方的概念

病人到医院看病，医生要给病人开医疗处方，病人将按其处

·怨·
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方服药治病。而由指导医生或教练员给运动锻炼的人，按其年

龄、性别、心肺或运动器官的功能、运动经历和健康状况等特点，

用处方的形式规定适当的运动内容和运动量，则称为运动处方。

运动处方的主要内容包括：运动项目；运动强度；每次运动

的持续时间；运动频率以及有关注意事项等等。

体育锻炼因何能改善冠心病

（员）增加心肌供氧量，增强心脏工作效率。有些学者对于
冠心病运动前后的冠状动脉核素造影证实，运动可使冠状动脉

狭窄和阻塞段两侧的小血管分支扩张并互相接通，建立侧支循

环明显增加，从而增加了心肌的血液灌注，提高心肌摄取和利用

氧的能力，降低心肌耗氧量。

体育锻炼可使心肌发达肥厚，收缩力加强，心率变慢，使心

舒张期相对延长，每次搏出量增加，使静脉血回流加速。据研究

运动使心肌收缩力增强的机理，可能是运动提高心肌细胞浆网

对钙离子的摄取、贮存和释放能力。

（圆）运动降低血液胆固醇的含量。有助于调整高密度脂蛋
白和低密度脂蛋白之间的比值，是预防和治疗冠心病的重要机

理。近 员园 年来胆固醇危害心脏的机理的研究已有新的突破。
因此，美国近年推崇饮食和锻炼治疗冠心病。一试验小组摒弃

心外科手术和药物，利用彻底改变冠心病患者的生活方式（包

括低脂肪饮食、戒掉烟酒，适度锻炼，练瑜伽术、沉思等），来防

治冠心病，并认为“素食疗法”可辅助治疗冠心病。

（猿）减轻冠心病危险因素的威胁。锻炼能够减肥、降低体
重，从而相对减少心脏负荷、纠正脂质代谢的异常，有助于防止

病变的活性有关。由于运动能使脂肪酸分解加强，合成减少，组

·园员·
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织对脂肪酸的利用增加，从而减重和防止肥胖。适当的运动还

能稳定血压，降低血糖等，还有助于戒烟。

（源）改善情绪。纠正焦急、抑郁等不良心理状态，提高应激
能力。运动疗法、气功、心理治疗等均具有这方面的良好作用。

为什么体育锻炼可以增高

众多的研究证明，体育锻炼在一定程度上对增进身高有着

良好的作用，其主要机理：

一是可以加快自身血液循环，使新陈代谢旺盛，改善肌肉和

骨骼系统的营养；二是适量的锻炼可以增加对骨端骺板的刺激，

长骨两端的骨骺软骨就会经常地挤压和摩擦，加速骨细胞的增

殖，从而促进骨骼的增长；三是体育锻炼还可以调节神经和内分

泌的功能，刺激脑垂体分泌生长素，增加血液中雄激素的浓度。

一般认为对长高最有效的锻炼项目，是弹跳、自由体操、单

杠、吊环、篮球这几项运动，根据对骨结构和生长规律的作用大

体可分以下三类运动。

第一类，弹跳、跑步和下肢运动：弹跳包括跳绳、跳橡皮筋、

蛙跳、纵跳、跳高及伸手摸高，还可进行上下楼梯、爬山、踢毽子

及滑冰、滑雪等。通过这类运动，增强下肢承受重力和其他方向

压力的作用，使骺软骨在运动中不断受到挤压和摩擦的刺激，强

化骨细胞不断地加快分裂、吸收、骨化，加速骨骼长粗、伸长。

第二类，伸展运动：如徒手操、韵健操、健美操、自由体操、单

杠（悬垂、引体）、踢腿、压腿及游泳等。通过这类运动使关节充

分伸展，肌肉、韧带拉长并增强其柔韧性。如单杠引体向上可以

拉伸脊柱，促进脊椎骨的生长，游泳可以使全身各部分得到舒展

和锻炼，均有利于长高。

·员员·
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第三类，全身性运动：如各种球类运动（篮球、乒乓球、羽毛

球、排球等）、游泳、划船、舞蹈等。全身运动能使血液循环加

快、新陈代谢旺盛、生长素分泌增多，使食欲与睡眠良好，增强

体质。

体育健身须持之以恒

体育锻炼增强体质，是因人体的结构和功能的变化逐渐积

累、逐渐完善、逐渐提高的结果，决非是一朝一夕之功。只有坚

持长期体育锻炼，才能促使这些变化得到巩固和扩大，才能不断

地增强体质。如果中断体育锻炼，人体结构和功能上的变化，仍

可以逐渐消退。因此，体育健身必须持之以恒，贵在坚持。

年轻时经过长期系统训练的人，是否会一生健康并长寿？

也就是说，年轻时的运动效果是否能保证一生健康？围绕这个

人人关心的问题，人们发表了许多有关运动与寿命的调查报告，

有的报告认为运动员的寿命比一般人长，而有的报告上说并非

如此。运动对健康的作用，由于运动项目的不同而各异。长期

运动一旦终止，有的会引起不良结果。例如运动后肥胖，由于运

动中止，每天消耗的能量相对减少，所以，摄取的热量也应减小。

许多人运动终止后饮食习惯并未随之改变，这样必然引起肥胖，

并由此发展成高血压、糖尿病、缺血性心脏病等。所以，要想通

过运动而求得终生健康，就必须在一生中不断地进行适当的运

动，养成运动的习惯。年轻时集中运动，并不能获益终生。当

然，还必须根据各个年龄阶段的特点而确定适应的运动。

如何科学选择体育健身项目

体育健身不同于运动训练，其目的在于强身健体，而不在于

·圆员·
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创造运动成绩。所以，在选择体育健身项目时，应考虑到：

员援因人而异
不同年龄、性别的人，具有不同的解剖生理和心理特点；不

同健康水平和锻炼基础的人，身体各器官系统功能活动水平不

同。因此，体育锻炼的项目，要符合锻炼者的身心特点。如儿童

少年适宜于游戏、舞蹈、游泳、跳绳等运动；青壮年则适宜于跑

步、游泳、球类、武术、自行车运动等等；中老年则适宜于慢跑、太

极拳、气功、健身操等等；而对于一些有某些疾病的人，则应采用

具有专门作用的锻炼项目才能收到较好的效果。

根据锻炼者的身心特点和锻炼目的不同而选择适宜的锻炼

项目，一般可分为以下几种：发展心肺功能的锻炼，可采用慢跑、

游泳等；发展力量素质的锻炼，可采用哑铃、拉力器、跳跃练习

等；发展耐力素质的锻炼，可采用长跑，变速跑等；发展速度的素

质的锻炼，可采用加速跑等手段；发展协调性和柔韧性则可采用

武术、舞蹈等等。

圆援因地制宜
最理想的健身运动环境是空气新鲜、阳光充足、安静幽雅的公

园、树林、海滨和湖畔。因为优美的环境往往使人心旷神怡，精

神———神经系统得到了充分的松弛，将有利于提高健身的效果。如

果没有这样好的环境条件也不必发愁，因为许多健身运动是不受场

地限制的，一般在卧室、阳台和庭院里都可以进行。例如天雨时，可

做室内运动，但天气条件允许时，应尽量在室外运动；住在高层居室

的人，可以利用每天上下楼梯来锻炼身体；住在山区的人，可以参加

爬山；年龄较大而行动不便的老年人，可在阳台上打太极拳或做广

播操，家庭成员之间，也可以在室内跳交谊舞或做游戏等。

猿援因时制宜

·猿员·
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参加体育健身，最好把锻炼时间固定下来，天长日久就会形

成条件反射，这将对体育健身起到极好的帮助。而固定时间的

选择同样也要依据个人的爱好、工作性质和生活条件来决定。

不过以清晨起来后为最佳时间。因为，清晨空气新鲜，休息一夜

的肢体也需要活动一下。此外，近年来生理学家发现，通过运动

可以使大脑分泌一种叫做“安道芬”的化学物质，它具有兴奋神

经系统的作用，可以使人维持兴奋状态达十几个小时以上，而且

在早晨运动时“安道芬”分泌最多。所以选择清晨为固定锻炼

时间，可以为一天的工作打下良好的基础，使人整天都处于精力

充沛，神清气爽的状态之中。如果没有时间保障，可以在运动中

遵循因时制宜，把体育锻炼贯穿在日常生活之中的原则。为了

充分体现把运动贯穿在日常生活之中的原则，这里还要强调

“三个不要”：

能够坐着时不要躺着；

能够站着时不要坐着；

能够活动时不要站着。

此外，春、夏、秋、冬，寒暑交替，对运动项目的选择也会产生

一些影响，如：春天的踏青、垂钓；夏天的游泳；秋天郊游；冬天滑

冰、跑步等等。

为什么体育健身必须适度运动

中医理论历来非常重视运动或体力活动对养生的重要作

用。在《内经》中曾指出“和于术数”对健康长寿的意义，“术

数”是指包括各种体育锻炼方法在内的养生之道。《吕氏春秋

·尽数篇》中说“流水不腐、户枢不蠹。形气也然，形不动则精

不流，精不流则气郁”，意思是说体育活动能健身防病。后汉名

·源员·
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