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编 者 的 话

圆员世纪是一个知识密集的信息时代，是一个充
满竞争的时代，也是一个各种文化融合的时代。大学

生如何面对本世纪的严峻挑战呢？一个曾被人们忽

视的问题———培养大学生健康意识，传授大学生健身

方法，获得健康体魄，已逐渐引起了世人的关注。

今天，由教育部部属十多所综合性大学体育部参

加编写的《大学生健身》一书，终于与读者见面了。

本书包括体育健身知识、体育健身手段、体育健

身效果的评价以及运动营养与卫生等方面的内容，以

问答的形式比较全面、系统、深入浅出地对体育健身

的基本常识与实践应用的一些问题进行了介绍。这此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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是一本实用性很强的大学生体育健身科普读物，我们

相信它对大学生科学的健身锻炼具有较好的指导

作用。

在编写本书的过程中，得到了教育部部属综合性

大学体协理事会和参编学校体育部的大力支持与帮

助。在此，特表示衷心的感谢。

由于我们的水平有限，书内如有不妥之处，诚望

专家和读者指正。

编摇者
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体育健身的作用

体育锻炼能增强人的记忆力

大脑是人类智慧的宝库，发育良好的大脑，是一个人聪

明、伶俐的物质基础。大量的研究资料表明，欲使大脑很好的

发育发达，必须从少儿时期开始锻炼身体。为什么说体育锻

炼对促进大脑的发育极有益处呢？

首先，体育运动能使大脑细胞的数量和体积得到充足的

发展；其次，经常锻炼能及早地促进和完善大脑的传导系统；

还有，锻炼能改善大脑皮层的兴奋和抑制过程，促进建立记忆

方面的条件反射。

为什么说体育锻炼能增强大脑的记忆力呢？因为用脑也

有一个劳逸结合的问题。提倡多用脑，不等于无节制地用脑。

用脑的强度过大，时间过久，兴奋过度，脑细胞就转入了抑制

状态，使人头昏脑胀，记忆力下降，反应迟钝，注意力分散，这

是大脑疲劳的信号。如不顾疲劳，继续蛮干下去，不但失去了

记忆功能而且会出现神经官能症，严重地影响学习和健康。
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要改变这种状况，使大脑最好的休息方法，就是进行体育锻

炼。因为锻炼可通过提高视听器官充分的灵敏度，通过全身

肌肉活动来调整体内循环及对外界环境的适应，使运动神经

兴奋，记忆神经抑制，这样有利于大脑皮层兴奋点的转换，大

脑得到充分休息，使原来兴奋的脑细胞产生抑制而造成的疲

劳得到恢复，同时使大脑皮层受到不同反射的刺激，高效地汲

取信息，增强记忆力。所以说体育锻炼是防止脑力衰退和大

脑过度疲劳的良方妙药。

科学研究证明，体育运动能有效地提高大脑系统的健康

水平，能提高大脑皮层新陈代谢的水平，能保护大脑细胞的工

作能力。

体育锻炼还能使大脑皮层及时准确地调动植物性神经系

统，使之尽早地进入工作状态，促进大脑反应快，自动化程度

高，功能加强。

运动有利于维护血管的弹性

人体内大小血管如同大江大河，毛细血管如同大小支流

和灌溉渠道，组织细胞如同秧田里的秧苗，血液循环发生障

碍，就好像秧田里的渠道受阻，得不到足够的营养和水分的秧

苗就会枯萎一样，人体各器官系统就会产生疾病。现代医学

验证，人体的衰老和各种疾病的发生都与血液循环障碍有很

大关系。

维持正常的血液循环条件之一，是保持良好的血管弹性，

而血管弹性的好坏又与从事体育锻炼密切相关。为了说明这此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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个问题，还得先从血管及其他的结构谈起。

血管有动脉、静脉和毛细血管之分。把血液从心脏输送

到全身各器官的血管是动脉；把血液从各器官运回心脏的血

管是静脉；动脉和静脉之间的血管，也就是组织细胞之间直接

进行物质交换的血管是毛细血管。动脉按管径来分有大动

脉、中等动脉和小动脉三种类型，其管壁由内膜、中膜和外膜

构成，在中膜部有较多的平滑肌和较少的弹力组织。静脉的

管壁构成亦不相同，小静脉只有两层膜，分别由内膜和外膜构

成；大静脉的中膜部分有平滑肌和弹力组织；毛细血管是由内

膜构成的，组织与毛细血管之间的新陈代谢通过毛细血管壁

渗透。

人的一生中，血管壁的构造是有变化的。一般来说，青少

年时期血管的弹性是最佳时期。随着年龄的增长，血管壁的

弹性逐年减弱。当血管壁的弹性减弱到一定的程度，就会对

人体各组织的血液供应产生影响，特别是血管达到硬化程度

时就会产生循环系统的疾病，直接损害健康，威胁生命。

科学研究证明，体育锻炼能增加血管内的弹力纤维，能改

善血管壁的弹性，抵抗血液的压力，促进血液循环。根据对部

分长期坚持体育锻炼的老年人群检测结果证明，这些老年人

的血管系统仍保持着良好的血液循环机能，血管壁的弹性也

比较好，没有心血管系统的疾患，这说明血管弹性减弱时间大

大向后推迟。所以提醒血管硬化患者，除采用一定的药物治

疗外，经常参加体育运动是防止血管硬化，改善血管壁弹性，

恢复正常血液循环的最有效的手段。



·大学生健身·

④摇摇摇摇

体育锻炼对心肺功能有何影响

摇摇员郾体育锻炼可促进心血管系统机能的提高

进行运动时，全身肌肉细胞的工作量明显加大，所需要的

氧气和营养物质也随之增加，这就需要心脏用加快搏动和用

力收缩等方式来相应地提高输血量，以保证肌肉运动的需要。

实践证明，经过数周锻炼，无论是心脏的形态和功能都会发生

一系列有利的变化。

（员）心脏出现“健康性肥大”。正如运动促使全身肌肉
发达一样，在长期体育锻炼后，心脏肌肉逐渐发达，肌纤维增

粗，外形圆满，体积增大，容血量增加。一般人的心脏大小同

他们的拳头差不多，约园援猿公斤左右，容血量约苑园园毫升。而
运动员心脏可达半公斤左右，容血量达员园园园毫升，人们称之
为“运动员心脏”。

（圆）心脏收缩有力，每搏输出量增加，安静时心率减慢。
由于心脏的肌纤维增粗，心肌的室壁增厚，所以使心脏收缩强

而有力。心脏每次收缩时排到血管的血量得到增加，从而使

每分钟的心跳次数减少。如一般人每分钟需要心脏收缩

远园～愿园次的运输任务，而“运动员心脏”只需收缩缘园～远园次
便可完成。

（猿）使心脏具有很大的储备力量。我们知道，生命不息，
心跳不止。心脏之所以能够不疲劳地工作，是靠它每次收缩

后都接着有一个舒张过程，此时心脏获得休息，得到恢复，所
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以再收缩时仍有充足的力量。体育锻炼后获得的心跳减慢，

使心脏在每次收缩后都有较长的休息时间，因而使心脏具有

很大的储备力量。即使在激烈体力活动时，有锻炼基础的人

每分钟达到心率圆园园次也不至于感到不舒服，而一般人就难
以忍受。

（源）可增加冠状动脉血流量。因为心肌主要是在舒张期
获得血液供应的，当心脏在收缩期时，流入心肌的血液几乎完

全受阻，仅仅是表面的大冠状动脉得到供血。心脏舒张时血

液大量流入心肌内。心率减慢，使每分钟对冠状动脉有利的

舒张期持续时间延长，从而增加了冠状动脉血流量。

（缘）可预防心血管系统疾病。锻炼不仅使心脏功能增
强，同时还能改善体内物质代谢过程，减少脂质在血管壁的沉

积，保持与增进血管壁的良好弹性；经常锻炼还可以促进体内

脂肪的消耗，并能使具有保护性的高密度脂蛋白增加，这些都

对心血管疾病起到积极的预防作用。

摇摇圆郾体育锻炼可促进呼吸系统机能的提高

（员）使肺通气量增加。由于锻炼促使了全身物质代谢的
提高，因而需要吸收大量的氧气和排出更多的二氧化碳，这样

就刺激了呼吸中枢，迫使肺脏加深呼吸，扩大肺脏胸廓的容

量，同时也需要增加呼吸频率，提高呼吸肌的功能，从而使肺

通气量增加，以满足肌肉运动的需要。如安静时一般人每分

钟呼吸员圆～员远次，每次呼吸吸入空气约缘园园毫升，每分钟肺
通气量约远～愿升；而剧烈运动时呼吸次数可增至每分钟源园～
缘园次，每次吸入空气达圆缘园园毫升，每分钟肺通气量可高达
苑园～员圆园升。由此可见，体育锻炼能增强呼吸器官的功能。
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（圆）提高肺泡的弹性。由于运动时气体交换的需要量增
加，呼吸肌需反复有力地收缩，使平时不用的肺泡更多地张

开，以扩大血液与外界空气的接触面，这样有助于呼吸肌力量

增大，胸廓活动性增强，使肺泡具有更好的弹性。

体育活动对心理健康有何影响

摇摇员郾体育活动可降低应激水平

应激是机体对环境刺激的一种非特异性生物学反应。通

过身体活动可以降低应激反应，这是因为体育锻炼可降低心

率和血压而减轻特定的应激源对生理的影响。美国的克瑞

（悦则藻憎）等人在员怨愿苑年回顾了以前发表的猿源篇研究论文后
指出：与习惯于坐着的人相比，经常从事身体活动的人更少

产生生理上的应激反应，即便有应激反应，也能很快地恢复过

来。我国学者梁德清在对大学生应激水平与体育锻炼关系的

研究中发现，中等运动量体育锻炼的学生，其应激反应水平

最低。

通过行为和心理测量等方法证明，有一定强度的体育活

动可以对抗因长时间单调的动作引起的焦虑，这种作用可持

续源～缘小时。剧烈运动也可帮助克服日常生活中因思维过
度而引起的焦虑反应，因而可以作为一种重要的积极心理应

付措施。
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摇摇圆郾体育活动对特殊人群有治疗作用

特殊人群指的是有心理障碍的心理疾病患者或有不良嗜

好的人。体育活动对特殊人群有积极的治疗作用。柯克凯尔

迪（运蚤则噪糟葬造凿赠）等人员怨怨园年指出：“身体活动已作为治疗心理
疾病的一种方法。”此外，根据凯恩（运赠葬灶）员怨愿猿年的调查，
员苑缘园名心理医生中，有远园豫认为应将身体活动作为治疗焦虑
症的一种有效手段，有愿园豫的心理医生认为身体活动是治疗
抑郁症的有效手段之一。目前，体育活动作为一种心理治疗

手段在国外已开始流行起来。博斯奇（月燥泽泽糟澡藻则）员怨怨猿年报道
了一个实验性的调查，对一组被诊断为有高度抑郁症的病人，

组织他们慢跑或散步，每周猿次，每次猿园分钟，在进行愿周的
练习后发现，这组病人在抑郁、身体抱怨上得到了改善，自尊

和身体满意度等方面也得到了提高。另一位心理医生（郧则蚤鄄
藻泽贼）也得到相类似的结果，认为跑步能治疗精神病人的抑郁
症状。格罗夫（月燥遭郧则燥增藻）等人考察了在一个戒烟计划中体
育活动作为一种降低焦虑技术的运用的效果，结果发现参加

体育活动组在心理测量的慌乱分量表中分值较低，烟瘾明显

降低。戒烟是一个具有较强生理、心理因素的过程，体育活动

对戒烟等改变不良的嗜好有积极的作用。

摇摇猿郾体育活动的愉快感与心理健康效应

愉快感是人类原始的情感之一，是盼望的目标达到和需

要得到满足后，随之而来的紧张解除时的情绪体验。温克尔

（蕴援酝援宰燥灶噪藻造）在他的关于愉快感和运动的坚持性的关系
的研究中认为，运动的愉快感将使运动产生更显著的积极效
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应。首先，愉快感可以使参加体育活动者更容易坚持活动，从

而使更多的参加者得到健康；其次，愉快感本身具有直接的健

康效应，使参加者更容易获得积极的心理健康状态。

体育锻炼有益于人的情感控制和调节

情感是人类对客观事物态度的体验及相应的行为反应。

它包括刺激情境及对其解释、主观体验、表情、精神过程及生

理唤醒等内容。情感一词包括一个“感”字，有感觉、感受之

意，还包括一个“情”字，有区别于感觉的感情之解。可见，情

感作为一个情感性反映的范畴，着重于表明情绪过程的感受

方面，也就是情绪过程的主观体验方面。美国心理学家普里

布拉姆提出，人的体验和感受对正在进行着的认知过程起着

认知和监督作用，这一解释突出地表达了情感、体验的性质和

作用。

情感伴随着人的一切活动、思想和希望。情感从整体的

弥散性的、几乎是反射性的状态变化发展到反映出细微差别

的特别的感情表露。它的发展取决于生物发展、认知发展和

社会发展，并与之相适应。正如身体发展、认知发展、道德发

展和社会发展一样，情感发展也有各个阶段。在人体发展的

不同阶段，情感也得到了不同的发展与变化。体育锻炼是促

进人体生长发育与健康成长的重要手段，在调节与控制人的

情感方面也起着不可忽视的作用。

按照詹姆斯—兰格的理论，强烈的情绪和骨骼肌的活动
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