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前  言

随着经济的发展，社会的进步，人们在追求高质量生活的同时，对健康的认

识发生了根本性地改变，即对健康的要求越来越高。增强人民体质，是体育的

基本功能之一。追溯体育现象古已有之，从古希腊到中国古代，都有人类关于

体育活动的记载。它是人类在漫长的生活和生产过程中所产生的一种独特的，

以身体运动来表达的社会文化现象。而经济越发达，社会越进步，人们强身健

体的意识就越强烈，体育的地位就越重要，作用就越显著。

通过体育手段来实现病、伤、残患者功能的康复，已经越来越引起人们的

重视。体育康复是充分利用体育与医学、卫生的最新成果的新型学科，它是医

学的一个分支，也是体育专业的创新。

体育康复是运动人体科学的重要部分，它结合了体育学、医学、生物学等专

业的知识，但又不仅仅是各个学科的混合，而是在此基础上，有自己的特点和

创新。体育康复在很多方面都有着自己的独特功能。

随着经济和互联网的发展，人们生活质量的提高，越来越多的人反而忽视

了运动的重要性。很多疾病的产生是由于缺少适当的体育锻炼，因为人体是一

个平衡的系统，不能忽视其中任何一个部位的功能，一旦某一个部位损伤，必然

会导致疾病的产生。

通过体育手段可以促进患处的康复，体育与康复对人的影响不是单一的，

而是相互联系的。

本书开篇阐述了体育锻炼对人们身心健康发展的积极作用，接着介绍体育

康复的缘起、基本原理、特征及理论基础，然后从体育康复治疗方法和实践中对

常见伤病的康复治疗训练展开具体的论述。

本书写作过程中参考和借鉴了一些学者的论著，在此向他们表示深深的

感谢。由于作者水平有限，书中难免会有不足之处，希望各位读者和专家能够

批评指正。

作者

2017 年 12 月
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第一章 体育锻炼与身体、心理健康

         

　　人体内的氧气输送系统包括呼吸系统、血液与心血管系统。氧气

通过这样一个系统被运送到人体的各个器官，供人体活动的需要。呼

吸系统负责把氧气从体外吸入体内，氧气进入血液与人体血液中的血

红蛋白结合，然后再由心脏这个血液循环的“动力站”不停地泵出，

使血液流遍全身，将氧气送到各组织器官。

第一节  体育锻炼与身体健康

一、体育锻炼对心肺功能的作用

心肺系统功能是心脏运送血液和氧气至全身及排除废物的能力，它对人的

生活能力及身体活动能力均有重要影响。心肺功能水平的高低，主要取决于有

氧代谢能力、体内能源物质的储存以及人的心理控制和对疲劳的耐受程度。

（一）肺的呼吸运动

首先实现了肺与外界环境的气体交换及肺泡与肺毛细血管血液的气体

交换。前者称肺通气，后者称肺换气。我们在体格检查时，常用肺活量指标来

衡量肺通气功能。肺活量是指尽最大可能深吸气后再尽最大可能深呼气。

健康成年男性肺活量值大约为 3500 4000 毫升，女性约为 2500 3500

毫升。

（二）氧气进入血液后由血液运至全身

血液之所以能在血管中流动，运送氧气，是由于心脏这个推动血液不断流

动的动力站的作用。心脏在整个氧运输系统中是至关重要的，心脏的健康与人

体健康关系甚为密切，联合国“世界卫生日”曾经用“你的心脏就是你的健康”

的口号来提醒人们注意保护好心脏的健康。

心脏通过舒缩活动将血液不停地射入血管，使血管内的血液不停地流动，
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以保证全身各组织器官代谢的需要。健康成年人每分钟心跳约 75 次，心脏每

搏动一次大约向血管射血 70 毫升（称每搏输出量）。每分钟心脏大约向血管射

血 5 升左右（称每分输出量）。心脏射出的血液在血管内流动时对血管壁有一

定的侧压力，这就是血压。

在心脏一舒一缩的一个心动周期中，血压随心室的收缩与舒张而有所升降。

心脏收缩时，血液大量射入血管，主动脉压力急剧升高，这时的压力称收缩压；心

室舒张时压力降低，称舒张压；收缩压与舒张压之差称脉压。我国健康成年人安静

时收缩压约为 12 16 kPa（90 120mmHg），舒张压为 8 11.3 kPa（60 85mmHg)，

脉压为 4.0 8.0 kPa（30 60mmHg）。血压可随年龄、性别和体内生理状况的变化

而有所变动。

（三）体育锻炼对心肺功能的作用

正是上述的心肺功能保证了人体生命活动对氧气的需要，而在运动时人

体对氧的需要将大大增加，就更需要心肺功能做保证。因此，人体心肺功能的

强弱，即是人体健康水平的标志，也是人体运动能力的重要基础。

心肺功能的强弱对人的生命活动能力起着重要的作用，体育锻炼又是使心

肺功能增强的有效途径。

1. 体育锻炼有助于增强心脏功能

经常参加体育运动的人心肌壁会增厚，心脏质量会增加，心脏容积会增大。

一个人平时的冠状动脉血流量占心输出量的 8％ 10％，但是在运动时其冠

状动脉血流量可达安静时的 10 倍。心肌在锻炼中得到大量的营养，心肌纤维

变粗，收缩力增大，心率增加适应锻炼需求，使心力储备增加，能更好地适应激

烈运动。

体育锻炼有助于增加血液中红细胞、白细胞和血红蛋白含量。一般男性血液

中红细胞含量为（4.0 5.5）×1012 个 / 升，女子为（3.5 5.0）×1012 个 / 升，经常

参加体育锻炼者可以达到 700 万个 / 升，而且白细胞中具有免疫力的淋巴细胞比

例明显增加。一般人血红蛋白含量为 130g /L 左右，而经常参加体育锻炼者可达

150g /L 左右，血红蛋白含量高可以更好地输送氧气、更好地排除代谢产物。

2. 体育锻炼有助于增强血管功能

改善微循环，防止心血管疾病的发生。经常参加体育锻炼可使血管壁弹

性提高，管径增大，使血液流动通畅。运动还能使毛细血管扩张，改善微循环
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功能。还可以通过大脑皮层调节血管收缩和舒张，使血压下降，经常参加体育

锻炼者比一般人高血压发病率低 3 倍，有助于预防心血管疾病。有报道表明，

长期静坐的人冠心病发病率是经常锻炼者的 2 倍。

3. 体育锻炼有助于增强呼吸系统功能

由于锻炼时要大量耗氧，排出二氧化碳，因此，会加快新陈代谢过程，使

呼吸加快，会增强呼吸肌、胸廓和呼吸器官的工作能力，增加人承受高负荷的

能力。锻炼还能使呼吸道毛细血管密实，上皮细胞的纤毛活动和肺内吞噬能力

增强，减少感染，减少呼吸道疾病和感冒的发生。经常参加体育锻炼者的肺活

量明显高于一般人。

二、体育锻炼对运动系统的作用

运动系统是由骨、骨连结和骨骼肌 3 部分组成的。它们构成人体的基本

轮廓，在神经系统支配下产生运动，支持体重和保护人体内部器官。骨与骨之

间以关节连接，构成人体的支架，起着承担身体重量、保护内脏器官和运动杠杆

的作用。

肌肉附着在骨骼上，在神经系统的支配下，产生收缩，牵动骨骼完成各种

运动。运动系统的功能显示着人体的活动的能力，也是人体健康的重要标志。

（一）体育锻炼改善骨骼和关节的组织结构和效能

高强度或超负荷的练习，会使人的骨骼变粗，骨密质加厚，骨小梁排列

紧密，骨头具有更高的物理强度和坚固性。

锻炼不是对所有肢体骨骼都起到作用，而是只影响经常活动的肢体

骨骼。例如，经常练习下肢的人，下肢骨功能较强，如果发生骨折，愈合过程比

一般不常练习下肢运动的人快。关节是骨与骨的连接处，有韧带相连。骨上又

有肌腱附着，因而，体育锻炼能使关节的软骨增厚，耐压性增强，结缔组织增加，

从而使肌腱和韧带在骨上的附着强度增加，能承受更大的拉力，确保关节的抗

损伤能力，起到预防关节炎、关节风湿等病变的作用。

（二）体育锻炼提高骨骼肌与生长激素机能

骨骼肌的收缩和放松活动是人体从事各种运动的基础，骨骼肌的机能在运

动训练中的作用越来越受到人们的重视。

生长激素（GH）由垂体前叶嗜酸性细胞分泌，可促进肌肉蛋白质的合成

代谢，增加肌肉体积和肌肉力量。GH 对肌肉的营养作用是通过激发胰岛素生
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长因子（IGF）而发挥生理效应的。IGF 是体外成肌细胞有丝分裂源，GH 和 IGF

均能促进肌肉蛋白质的合成，两者联合更具有增强效应，因而被认为是重要的

肌肉营养因子。

许多科学实验证明，GH 能促进肌肉蛋白质的合成、增加萎缩肌肉的体积、

改善肌肉的功能，而胰岛素生长因子 -1（IGF-1）可以加强骨骼肌血液供应，具

有促进肌蛋白质合成、抑制分解的作用。

（三）肌肉发达的主要途径是体育锻炼

肌肉的发达健壮，决不是靠饮食和休息而获得的，每一块肌肉都是由肌纤

维和结缔组织分别构成肌肉的收缩成分和弹性成分。

肌纤维是肌肉的收缩成分。通过肌纤维的主动收缩放松实现人体的各种

运动；肌腱和肌肉中的结缔组织组成肌肉的弹性成分，它与肌肉中的收缩成分

成并联或串联存在，如肌肉两端的肌腱属串联弹性成分，而包绕肌纤维束的肌

膜等称为并联弹性成分。当人体进行各种运动时，肌肉的收缩成分主动缩短，

弹性成分成为被拉长而将收缩成分释放的部分能量吸收贮存起来，其后即以弹

性反作用力的形式发挥出来，促使肌肉产生更大的力量和更快的运动速度。进

行各种肌肉力量的练习时，由于肌纤维的主动收缩与放松，大大促进肌肉中的

血液供应和代谢过程，肌肉中有着丰富的毛细血管，在一平方毫米的肌肉中，就

有数千根毛细血管。

但是，当肌肉处于安静状态时，肌肉中的毛细血管仅开放很少一部分。只

有在进行体育锻炼或体力活动时，肌肉内毛细血管才大量开放，这就使肌肉获

得更多血液供应，带来更多氧气和养料，使肌肉内代谢过程大大加强。其结果

使肌纤维内的蛋白质增加，肌纤维就逐渐粗壮，肌肉内供能物质含量也增加，肌

肉的结缔组织弹性改善，使肌腱弹性、韧性加强。这不仅使体格健壮，还大有益

于健康。因此，如果想获得健壮的体格，就应该积极从事肌肉力量的锻炼。

体育锻炼对肌肉、骨骼、韧带、关节等的促进作用，是在遵循锻炼原则的基

础上产生的良好的适应性变化。体育运动是在运动系统的协调工作下完成的，

并在完成运动的同时使运动系统各个部分更加坚固、灵活、结实、粗壮而有力。

三、体育锻炼对消化系统的作用

（一）消化系统由消化管道和消化腺组成

人体维持生命、保持身体健康必须不断地从外界摄取必要的营养。而摄
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取营养的重要任务，是由消化系统来完成的。消化管道由口腔、咽、食管、胃、

小肠、大肠、肛门等组成。消化腺由唾液腺、肝、胰腺等组成。人体的健康状况

往往在很大程度上受消化系统功能的影响。

大多数体弱多病的脑力劳动者一般都同时患有消化系统疾病。所以，保持

消化系统旺盛的机能对人体健康有重要意义。

（二）人体的消化功能与身体的活动息息相关

由于健康体育锻炼，体内的代谢活动加强，能量物质大量消耗，这就需要消

化器官加强功能，更好地吸取食物的养料，以满足机体的需要。健康体育锻炼

也可使大脑皮层等神经系统得到改善，锻炼时情绪愉快，以及锻炼后对植物神

经工作能力的加强，消化系统在神经和体液的调节下，使消化器官的物理性消

化和化学性消化加强。如消化腺分泌的消化液增多、消化管道蠕动加强，因此，

促进了对食物更好的消化和吸收。

另外，由于运动时对呼吸活动的加强，而需要膈肌和腹肌的活动范围增大，

这种活动的增大对肝脏和胃肠起着按摩作用，有利于消化。只有消化、吸收和排

泄等功能的加强，才有可能保证体内物质代谢的正常进行。但是，违背生理活动

规律而进行不适当的体育锻炼，对消化系统也会产生不良的影响。

四、体育运动对免疫系统的作用

毋庸置疑，运动有益于健康。经常参加体育运动的人患病率比较低，特别

是慢性病的发病率低，说明这个人抵抗力比较强，即免疫机能高。一般认为，良

好的健康状态对感染疾病的抵抗力强。运动可使肾上腺皮质机能提高，皮质激

素可促进抗体生成，增强免疫机能。

大量实验证明：太极拳、长跑等中小强度运动可使白血球数量和活性增加，

免疫球蛋白的含量增加。

近年来，科学家发现了一种叫做自然杀伤细胞的淋巴细胞。这种细胞的特

性之一，是无需免疫注射或接种就能直接杀伤某些肿瘤细胞，中等强度的体育

锻炼能够使这种淋巴细胞的活性增加，因此，经常性的耐力运动还有防治肿瘤

的功能。

五、健身运动对泌尿系统的作用

人体活动是全身各系统综合活动的结果。身体中非气体性新陈代谢产物，

主要通过泌尿系统排出体外。所谓泌尿系统是指肾、输尿管、膀胱和尿道。进

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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行体育活动时，全身器官的活动都加强了，由于新陈代谢旺盛，产生大量的

废物，通过血液循环，经肾脏过滤，随尿排出体外，如乳酸（疲劳产物）、尿素、尿

肌酐以及脂肪的代谢产物酮体等。

全身各系统在中枢神经的支配下，相互协调、相互制约，保持一个恒定的

动态平衡。运动时，从皮肤、呼吸道丢失大量的水分，汗液中也排出大量的

盐分，此时，排尿量就减少。

肾脏具有调节功能，当体内某些物质（如水）过多时，尿量就增加。但不足

时又会重新吸收，减少排出。肾脏的这种自动调节功能，是根据体内的需要和

酸碱平衡而增多或减少排泄，以保持体液浓度正常的比例关系，正是这种过滤、

重吸收、排泄活动，增强了肾脏功能。

所以，体育锻炼增强了肾脏对维持体内的酸碱平衡、体液平衡的功能，对排

出新陈代谢时产生的大量废物，都具有极其重要的意义。

六、体育运动对神经系统的作用

神经系统是人体内结构、功能最复杂，作用最重要的一个系统，由

大脑、脑干、小脑、脊髓、神经节和神经纤维组成。大脑是神经系统的最高级

部位，是人体的司令部。其内部有 140 亿个神经细胞，通过无数条神经纤维支

配着全身的器官，控制着人体各种生理活动。

体育锻炼使神经系统的功能提高，兴奋性和灵活性得到改善。不同的运动

项目对神经系统的影响有所不同。短跑运动提高神经反应过程，对速度性工作

反应快，反应时间短，分化能力提高，感觉器官对传来的信息转换快；长跑运动

提高神经过程的相对稳定性；球类和武术运动提高中枢神经的调节机能，并提

高大脑皮质神经反应过程的强度、均衡性和灵活性；体操运动对中枢神经控制

身体的应激能力有良好影响；乒乓球运动提高大脑的高速反应能力。

据研究，我国优秀乒乓球运动员的视觉反应的潜伏期为 01 秒，个别为

007 秒，而非运动员则为 03 秒 05 秒。游泳运动员对光刺激同步化程度和位

觉感受器机能的稳定性很高。体育锻炼还使大脑的其他机能得到改善和提高。

如经过运动性休息（或称积极性休息）可使因疲劳而降低的视觉和听觉能力提

高 30％。原来兴奋的脑细胞抑制得更完全，表现为入睡快，睡眠深。体育锻炼

后可防止和消除大脑疲劳，保持精神饱满、精力充沛。
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七、体育运动对内分泌系统的作用

内分泌系统是具有神奇力量的人体机能调节系统。它通过分泌腺所分泌的

各种激素以“无线通信”的方式控制着人体的新陈代谢、生长发育和生殖等重

要的生理过程。激素在体内含量甚微，但效能却非常大。激素分泌量过多或过

少时都会造成人体生理机能紊乱；甲状腺素分泌过多时，会造成消瘦和甲状腺

功能亢进以及酸中毒症；生长素分泌不足会使人体生长发育进程减慢，严重时

会造成侏儒症。体育锻炼不仅能保证激素分泌适量，还能提高激素对人体机能

的调节能力，增强人体机能潜力。

实验证明：经常锻炼者的激素效能比一般人强得多。这就是为什么运动员

比普通人能承受更大的负荷和能适应更恶劣环境的重要原因。脑垂体是人体最

重要的内分泌腺之一，它不仅分泌激素直接调节某些生理功能，还能对其他内

分泌腺进行调节。因此，脑垂体的机能好坏整体地影响人体的生理功能。

一般说来，随着人的衰老，脑垂体的机能也在逐渐下降，使全身各机能系统

的功能减弱。因此，老年人一般都不胜重负，容易得病。经常进行体育锻炼可

以使脑垂体功能始终保持较高水平。这就是为什么常锻炼的老年人脑灵体健、

寡病少药，而不常锻炼的年轻人却会体弱多病、未老先衰。

八、体育锻炼对柔韧性的改善

就体育锻炼中的柔韧性而言，柔是指肌肉、韧带拉长的范围，韧是指肌肉、

韧带保持一定长度的力量，控制关节不受损伤的最大活动幅度，柔和韧的结合

便是柔韧，发挥的能力则是柔韧体能。

根据人体生理解剖结构，柔韧包括四肢和躯干各关节的柔韧。其主要关节

有肩、肘、腕、髋、膝、踝、脊柱等关节。柔韧性的锻炼就是针对上述各关节灵活

性的练习。原先，柔韧性被认为是体能的一种组成成分而非健康因素。但对于

一个健康的人而言，全身能够自由灵活地做出各种动作，必须要具备基本的柔

韧性。如关节炎患者的一个关节失去了其正常的功能，一动就痛并且活动受到

限制，连正常运动也受到阻碍。因此，柔韧性也应该是一个健康因素。

在体育锻炼中，因项目不同对各关节活动幅度要求的程度也就不同。但各

关节柔韧性的全面发展是基础，只有在全面发展的基础上，才能突出某一项目

需要的关节柔韧性。如投掷、举重和游泳等项目需要肩关节柔韧性较好，篮球、

排球和小球项目对腕部柔韧性要求较高，还有的项目，如体操、艺术体操和武术
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等因技术动作的需要对全身各关节的柔韧性要求都比较高。

对任何一个锻炼项目来说，全身各关节的柔韧性在每一个动作中都有其具

体的作用，哪一个关节柔韧性差都会影响动作技能的掌握和发挥，因此，各关节

柔韧性的发展是相互促进的。

影响柔韧性的因素是多方面的，其中通过体育锻炼可以有效地使影响柔韧

性的因素得到改善，进而提高人的柔韧性。

（一）体育锻炼可使关节周围组织的功能增强

柔韧性的表现主要来自于骨关节，而骨关节结构因受先天的影响存在难于

改变性，所以，改善骨关节周围组织是加强关节柔韧性的有效措施。关节的加

固主要靠韧带和肌腱，肌肉则从关节外部补充加固关节的力量，控制关节活动

幅度，它们共同作用，限制关节在一定范围内活动，从而保护关节不致超出解剖

允许的限度而受伤。当具体发展某一关节的柔韧性时，主要是锻炼关节屈、伸

肌的伸展性及协调能力。牵拉限制关节活动幅度的对抗肌，逐渐增加它们的伸

展度。为了力求达到关节的最大解剖伸展度，就必须在完全克服对抗肌的限力

以后仍然拉伸，从而牵拉到肌腱，最后才拉伸到韧带，所以平时我们所说的“拉

韧带”，实际上首先是对肌肉、肌腱的拉伸。

拉韧带主要采用主动或被动的静态伸展法、主动或被动的弹性伸展法等

形式。

主动或被动的静态伸展法是缓慢地将肌肉、肌腱、韧带拉伸到有一定酸、胀

和痛的感觉位置，并维持此姿势 10 30 秒（视不同情况而定），对某一块肌肉的

伸展应连续重复 4 6 次。主动或被动的弹性伸展是指有节奏的、速度较快的、

幅度逐渐加大的多次重复一个动作的拉伸方法。

主动的弹性伸展是靠自己的力量拉伸，被动的弹性伸展是靠他人的帮助或

负重借助外力的拉伸，主动或被动拉伸都要注意力量适中，否则易于拉伤。

（二）体育锻炼可产生适合于柔韧性功能改善的体温

肌肉温度升高时，新陈代谢加强，供血增多，肌肉的黏滞性减少，从而提高

肌肉的弹性和伸展性，柔韧性得以提高。影响柔韧性的温度由外界环境温度和

体内温度，体内温度的调节用于补偿外界环境对机体产生的不适应。

当外界温度较低时，必须做好充分的准备活动，提高肌肉温度，从而增加柔

韧性；当外界温度较高时，应排除汗液降低温度，以免肌肉过早出现疲劳而降低

关节的柔韧性。
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第二节  体育锻炼与心理健康

一、心理健康及其标准

心理健康就是指个体无心理疾病，并具有完整的一套心理调节措施，以及

较强的社会适应能力的优良心理品质。

心理健康的标准主要包括以下几个方面。

（一）智力正常

智力是人的各种能力的总和，包括观察能力、记忆能力、思维能力、想象能

力和实际操作能力，它是进行生活、学习和工作的最基本的心理条件，也是一个

人与周围环境取得动态平衡最重要的心理保证。

智力正常的人才能有望取得成绩，并从中得到满足和快乐。同时，智力正

常者才有可能挖掘潜能，充分实现自我。

智力正常与否可通过智力测验来判定，若智商在 60 以下即属于智力低

下了。

（二）适当的情绪控制能力

人们的情绪是所有心理活动的背景条件和伴随其他心理过程的体验。正

如体温可做为生理健康与否的标志之一，情绪也是反映人的心理健康与否的晴

雨表。心理健康的大学生能经常保持愉快、开朗、乐观、满足的心境，对生活和

未来充满希望。虽然也有悲伤、哀愁等消极体验，但能主动调节，同时能适度地

表达和控制情绪。

（三）对自己能做出恰当的评价

正确认识和客观评价自己，是对自我目前所处状态和环境、自我未来的发

展方向有一个清醒的认识，摆正自我的位置，自信、自觉地发展自我。如果一

个人没有发展目标，整天浑浑噩噩，或妄自尊大、好高骛远，或自轻自贱、悲观

厌世，自然是不能算心理健康的。

（四）能保持良好的人际关系

人际关系最能体现和反映人的心理健康状况。心理健康的学生乐于与他

人交往，能用尊重、信任、友爱、宽容、理解的态度与人相处，能接受、给予爱和

友谊，能与集体保持协调的关系，能与他人同心协力，合作共事，乐于助人。
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（五）心理行为符合年龄特征

在人的生命发展的不同年龄阶段，都有相应的心理行为表现。心理健康

的人，其认识、情感、言行、举止都符合他所处的年龄段。

心理健康的大学生应该是精力充沛、勤学好问、反应敏捷、喜欢探索的人。

过于老成、过于幼稚、过于依赖都是心理不健康的表现。

二、体育锻炼对心理健康的积极影响

对社会调查的结果进行分析发现，89％的人认为体育锻炼与心理健康有着

很大的关系，体育锻炼有益于心理健康，如 58％的人在打完篮球后感觉很痛快，

这与科学家研究出来的体育锻炼后大脑会产生一种使人感觉快乐、轻松、情绪

开朗、乐观的激素相吻合。

（一）体育锻炼与情绪

情绪的概念犹如心理健康的概念一样，国内外的学者并未达成一致，就目

前为止，比较认可的一种观点是，情绪和情感是人对客观事物的态度体验以及

相应的行为反应。

情绪的概念有广义和狭义之分，广义的情绪包括情绪和情感，是指人对现

实事物的态度和体验，狭义的情绪是指人受到生活环境的刺激时，需要是否

得到满足时产生的暂时性较强烈的态度及其体验。情绪和情感是由现实事物

引起的，当客观事物或情境符合人的需要和愿望时，就能引发积极的、肯定的

情绪。如喜欢篮球运动的人欣赏到高水平的篮球比赛后就会感到兴奋和高兴，

通过努力实现了自身的目标和价值的人感到有成就感等。

当客观事物或情境不符合人的需要和愿望时，人们就会产生消极否定的

情绪。如运动员遭到不公正的判罚时的愤怒，学生考试名落孙山时的懊悔和挫

败感等。体育活动中的人总是处于某种情绪状态中，情绪是人具备的心理过程

之一。

同认知、意志构成了人的心理过程一样，高兴、愉悦、悲伤、愤怒、轻蔑、 

嫉妒、骄傲、自豪、悔恨、内疚等，都是描述情绪状态的词语。情绪是以个体的

愿望和需要为中介的一种心理活动。

当客观事物或情境符合人的需要和愿望时，就能引发积极的、肯定的

情绪。例如，喜欢体育运动的人看到良好的体育设施和环境就会感到高兴。体

育锻炼活动中遇到一个合作默契的搭档就会感到欣慰，看到自己喜欢的运动员
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就感到激动、兴奋等。当客观事物或情境不符合人的需要和愿望时，就会产生

消极否定的情绪，在重大比赛失利后的痛心疾首，对体育中不公正的判罚表示

愤怒，对体育锻炼活动中出现失误感到悔恨和内疚等。

由此可见，情绪不仅被分成积极和消极的两大类，而且情绪的出现是与我

们的需要密切相连的。

体育锻炼与情绪之间的相互影响是当前研究较多的课题之一。综合已有的

研究成果，证明了体育锻炼可以对情绪产生如下的一些良好影响。

1. 心境状态得到改善

心理健康的重要标志之一是拥有一个良好的主导心境。温伯格等人研究

发现，一次 30 分钟的跑步可以使紧张、疑惑、焦虑、抑郁和愤怒等消极情绪状态

得到显著改善。另有研究结果表明，在功率自行车上做一次练习可使健康和不

太健康的大学生焦虑程度下降。甚至有研究认为，5 分钟的步行也有助于提高

心境状态。

这些研究都支持了一次性体育锻炼后心境得到改善和提高的观点。

2. 焦虑水平会降低

焦虑是一种对当前或预计的威胁所反映出的恐惧和不安状态。通过一次性

的体育锻炼可以降低当前的焦虑水平。

3. 体育锻炼能产生丰富的情绪体验，改善情绪状态

体育活动本身蕴藏了对人的各种刺激，如竞争、冒险、克服困难、把握机会、

追求不确定结果、体验成功与挫折等，这些都会相应地引起人们的各种情绪

体验。这是由体育活动本身特点所决定的，也是体育活动的魅力所在。

体育锻炼对情绪状态的改善，常做为检查体育活动对心理健康影响的重

要指标。体育锻炼对人的情绪状态具有短期效应和长期效应，短期情绪效应

产生于活动过程中和活动的结束，能给锻炼者带来舒适和流畅的感觉，有人称

之为“体育锻炼的快感”。在这种状态下，人们能忘我地投身于运动中，并产生

来自于活动过程本身的直接兴趣和享受。这是因为体育锻炼为参与者提供了一

个体验“尖峰时刻”的机会，这种体验可以提高人们的生活质量。尖峰时刻包

括最佳表现、流畅体验、跑步者高潮和高峰体验等良好的情绪体验，它们是奖励

性的、难忘的和强有力的个人体验。
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（1）最佳表现

最佳表现是指一个人在某项活动中的行为超越了其自身正常水平的现象。

虽然这种表现未必是创世界纪录的水平，但它一定是在某种特定情景下超越自

己平常能力的表现。它可以通过许多活动表现出来，比如身体力量、运动才能、

创造性的表达、智力学习，甚至日常工作。最佳表现具有如下特征：

①清晰的注意志向；

②高水平的行为表现；

③对活动任务本身的迷恋；

④自发产生，不期而至；

⑤强烈的自我意识；

⑥对个人实力的意识；

⑦极大的满足感；

⑧发生的短暂性；

⑨对这种卓越状态的不可描述性。

（2）流畅体验

流畅体验是一种理想的内部体验状态。在这种状态中，从事体育活动的人

忘我地投入运动中，充分体验着运动带来的乐趣，生理和心理处于一种非常协

调的状态中，动作潇洒自如，一气呵成，得心应手，并有对运动过程感觉到充分

的控制感。

从进行运动过程的本身得到一种快乐体验，达到无忧无虑、沉浸其中、自我

陶醉的境界。

（3）高峰体验

高峰体验是人在某项活动中所产生的强烈的情感状态，如喜悦、兴高采烈、

极大的乐趣以及精神启迪。这一经历可产生一种强烈的自我意识和冲破外部阻

力的自由感，而且可以理解为“极度欢乐的时刻”。

马斯洛认为，高峰体验是个体在生活中最兴奋、最满意和最有意义的

时刻。显然，身体活动中所产生的高峰体验应该对提高生活质量有益。

（4）跑步者高潮

跑步者高潮可能是运动或锻炼中尖峰时刻特别是高峰体验的一个

特例，也称“身体锻炼快感”，通常是不可预料地突然出现。高潮出现时，跑步
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