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前言 

“生命在于运动”这说明运动与身体有着密切的联系，几千年来，

我们祖先对运动有过许多精辟的论述，并为之积累了不少经验，可是

随着人类社会的发展，科学技术的进步，人们已不再局限于那种简单

意义上的运动，怎样运动才能益智，怎样运动才能达到最好的健美效

果，又怎样运动才能达到最好的健身效果呢，总之，运动的科学性、

时尚性已成为当今高节奏社会追求的主题。 

针对当今社会运动的科学性和时尚性本书作了系统地、全面地、

详尽地阐述，并且对人们日常生活中最熟悉的运动知识也作了多角度

地、全方位的介绍，力求为读者提供全面、科学、实用的运动健身知

识。 

本书内容通俗易懂，语言简洁明快，适合于不同层次的读者。读

下去吧，你会发现他其实就是你在运动中遇到问题时最好的顾问。 

 

编者 

2001.11 
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第一章 运动与健身

第一节  运动健身的前奏 

什么是身体训练 
身体训练分为基础素质训练和专项素质训练两大部分。基础素质

训练一是通过跑步如越野跑、短跑以及爬山等方式加强耐力与速度，

二是采用负重方式进行上、下肢、腰腹肌等部位的力量训练。专项素

质训练主要指步法、灵活性的训练。 

什么是健身 
健身是一种实践中的哲学，它动作流畅，以静带动，以柔克刚，

它模仿动、植物的姿态，寻求精神和身体的回归，以适应自然环境的

生存本能。它用呼吸来调整心境，用呼吸伸展僵硬的躯体，让身体灵

活、自由。它注重强化生命力，激发人们对生命的深入了解和追求。

如今，越来越多的人投入到健身行列，已不仅仅是为了“时髦”和“身

材”了，人们更加注重精神的修炼和身体锻炼的结合，让运动真正成

为身心健康的最佳途径。 

健身的分类 

运动医学专家把形形色色的健身运动分为两类：有氧代谢运动与

力量练习项目。 

有氧代谢运动：是在运动过程中，经过心、肺的努力，加快心跳，

以满足肢体肌肉对氧气需求量的增加，从强度上看，属于轻中度运动，

较为温和，不太费力气。它主要是训练身体的耐力，增加关节、肌肉

的灵活性、柔韧性与平衡性。其缺点是对肌肉的锻炼不够，所以欲求

身材健美，光做有氧运动难以如愿，尚需配合力量锻炼。 

力量锻炼：就是通过较高强度而时间短暂地使用爆发力的运动来

强化肌肉锻炼，让身体各部分肌肉得到足够的运动，以达到体态健美、

肌肉均衡发育的效果，如举重、跳高、跳远、投掷、仰卧起坐、俯卧

撑、引体向上等。其中举重最受专家称道，它在减少脂肪及卡路里的

积聚、增加肌肉组织、降低胆固醇含量方面功不可灭。当然力量练习
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也有缺陷，那就是这类运动由于突然使用爆发力，使得肌肉的氧耗量

大增，迫使内脏器官的血液“挤”出来供应四肢，暂时减少这些器官

的氧气供应，因而不可做得过多过久。 

如何安排好这两类运动呢？从瘦身与健康的双重目的考虑，当以

有氧为主，力量练习为辅。以举重为例，每星期三次，每次 30分钟即

可，所举重量由轻至重，逐步增加肌肉的负重量。其余时间以有氧运

动为主。 

什么是科学健身 

1．健身要选择最佳运动 

最佳健脑运动：一般来说，运动都能健脑，同时，运动还可提高

心脏功能，加快血液循环使大脑获得更多的氧气和养料。凡是增氧运

动都有健脑作用，尤其是以弹跳运动为佳，能供给大脑以充分的能量。 

最优抗衰老运动：人衰老的原因很多，但近年来的研究表明，一

种叫做氧自由基的有害物质在体内的积累起了重要作用。抗衰老的健

身方法首推跑步，试验证明，只要持之以恒坚持健身跑步，就可以调

动体内抗氧化酶的积极性，从而收到抗衰老的作用。 

最优减肥运动：一般来说；凡是有氧运动皆有减肥作用，但以手

脚并用的效果最好，如游泳等。 

最优健美运动：不少青年男女追求健美，只要持之以恒进行健美

操和体操运动，加强平衡性和协调性锻炼，就会收到明显效果。 

2．健身要遵循生理规律 

运动开始时，要先做一些较缓和、运动量较低的热身运动，使身

体在进入剧烈运动前有一个准备，可以进行快走、慢跑、活动关节等

伸展运动，这类运动能增加关节组织的柔软度和肌肉的协调能力。在

做有氧器械训练时，开始可以设定低强度、低速度运动，待心率、血

液循环、能量代谢等提高和体温上升后，再逐渐增加强度和速度，这

样，既有助于肌肉的活动效率和关节的润滑，又可以防止运动损伤。

在开始运动过程中，要根据自身情况合理安排运动量，有氧运动约 20

分钟或更长，强度在中度或中度以上，心率大约在 130～170 次/分钟

之间，肌肉训练要选择适当的重量，肌肉训练和有氧训练要配合进行。

剧烈运动后应逐渐把运动量降低，使身体慢慢恢复到正常状态，可做


