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内容概要

　　《运动健身指南》分为七章。
第一章较系统全面地概述了体育锻炼对人体形态、机能和心态的良好影响，以及对预防和辅助治疗慢
性疾病所产生的有效作用；第二章向读者介绍了体育锻炼开始前的身体形态、机能测试与评价方法，
重点介绍了包括心肺系统运动能力、肌肉力量、身体柔韧性、平衡能力、反应能力在内的运动能力测
试与评价，并对运动过程中可能发生的运动风险进行科学评估；第三章向读者详细介绍了如何选择运
动方式、如何控制运动强度，以及每天如何安排运动时间和每周如何安排运动频度，以便使体育活动
参与者科学地建立符合自身特点的运动健身方案；第四章为青少年、成年人、老年人提供了运动健身
方案模板，供不同年龄人群在运动健身的不同阶段使用；第五章内容主要为运动健身的营养学知识，
以及体育活动过程中的合理营养补充方法；第六章则列举了运动中可能出现的运动伤害，分析了产生
运动伤害的原因，提出了预防和应急处理运动伤害的方法：在第七章中，重点介绍了运动健身的基本
知识，回答了运动健身者常见的一些问题。
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章节摘录

版权页：   插图：    血管狭窄会随着年龄加重，即使是经常参加运动的人也避免不了。
但是运动可以延缓这一狭窄过程的发展。
同时运动可以使血管变得更粗、弹性更好，就更不容易发生梗塞。
 （三）多运动——改善血脂 血脂异常是造成血管狭窄的重要原因，主要表现为血液低密度脂蛋白胆
固醇含量升高、高密度脂蛋白胆固醇含量降低。
运动通过消耗脂肪和降低体重，可以改善血液低密度和高密度脂蛋白的水平，有助于延缓血管狭窄的
发展。
 运动对血液中甘油三酯的水平影响较大，而血胆固醇的水平除运动外还受到遗传、体重和饮食等其他
因素的影响，因此针对异常的血脂，控制饮食和体重也很重要，必要时，还应配合药物治疗。
 （四）多运动——降低血压 高血压使脑卒中和冠心病的危险增加，控制高血压，可以有效降低这种
危险。
 运动时心脏跳动的速度加快，形成更高的压力，加速血液的流动，血压随之升高；运动时肌肉收缩，
从血管外面形成压力，也会使血压增高，所以人运动中的血压比安静的时候高。
但是运动后，血压会很快回落到正常水平，并且可以维持几小时或更长。
 血压有随着年龄增加而升高的趋势，坚持参加运动可以预防或延缓高血压的发生，也是运动有益于心
血管健康的一个重要原因。
 （五）多运动——提高循环呼吸功能 心脏和血管的运动形成血液循环，为身体各部分组织输送氧气
，运回二氧化碳，通过肺脏的呼吸，形成身体内外气体的吐故纳新。
 循环呼吸功能的高低，决定着身体输送氧气的能力，由于运动时需要消耗大量氧气，因此也决定着一
个人体力活动能力的高低。
经常参加运动者，体力好，循环呼吸功能也好。
 运动时，心跳和呼吸加快，心脏输出的血量增加，肺脏呼吸的气体量也大幅度增加，在满足运动时耗
氧量增加的同时，也锻炼了心肺功能。
机体对于运动引起的循环呼吸活动刺激的适应，表现在心肺功能达到了一个更高的水平。
 机体对运动的这种适应提高了循环呼吸系统的健康水平，这意味着在机体的衰老过程中，心肺功能的
退行性变化更加缓慢，与同龄人比较，可以维持更高的体力活动能力；也意味着保有更多的功能储备
，有助于抵御循环呼吸系统疾病的损耗。
 骨骼、关节和肌肉是身体运动的必要组成部件，没有它们，身体的运动就无从谈起：另一方面，它们
的健康也有赖于身体的运动。
 （一）没有运动就没有骨骼的健康 骨骼是我们身体的支撑框架，身体不动时，骨骼要承受地球引力
的作用；运动时，还要承受肌肉收缩产生的拉力。
身体的骨骼必须有能力承受无论是重力、拉力，还是其他受力的综合作用，才不发生折损。
 作用于骨骼的各种力量越大，要求骨骼的强度越大，这些力量对骨骼也是一种信号。
力量大、信号强告诉身体，必须保持或增加骨骼的强壮程度：力量小、信号弱告诉身体，骨骼不必太
强壮也足以担当。
 比一比两臂，经常用力的右臂肌肉更壮、骨骼更粗。
由于运动太少，长期卧床的病人骨密度降低；而经常进行体育活动的人骨密度增加。
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编辑推荐

《运动健身指南》分为七章。
第一章较系统全面地概述了体育锻炼对人体形态、机能和心态的良好影响，以及对预防和辅助治疗慢
性疾病所产生的有效作用；第二章向读者介绍了体育锻炼开始前的身体形态、机能测试与评价方法，
重点介绍了包括心肺系统运动能力、肌肉力量、身体柔韧性、平衡能力、反应能力在内的运动能力测
试与评价，并对运动过程中可能发生的运动风险进行科学评估；第三章向读者详细介绍了如何选择运
动方式、如何控制运动强度，以及每天如何安排运动时间和每周如何安排运动频度，以便使体育活动
参与者科学地建立符合自身特点的运动健身方案；第四章为青少年、成年人、老年人提供了运动健身
方案模板，供不同年龄人群在运动健身的不同阶段使用；第五章内容主要为运动健身的营养学知识，
以及体育活动过程中的合理营养补充方法；第六章则列举了运动中可能出现的运动伤害，分析了产生
运动伤害的原因，提出了预防和应急处理运动伤害的方法：在第七章中，重点介绍了运动健身的基本
知识，回答了运动健身者常见的一些问题。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<运动健身指南>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


