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内容概要

　　《体育锻炼与人体健康》拟从健康学、运动学、生理学、心理学以及临床医学等方面人手，力求
知识的科学、全面、新颖和实用，阐述体育锻炼的基本知识、方法以及保健体育的功能作用，并告诫
读者在进行体育锻炼时，如何对自己的身体情况进行监测、维护、预防和保健，根据不同身体状况分
别采取不同的体育锻炼措施，进行科学的体育锻炼，促进身体健康发展。
本书融体育锻炼、养身保健、医疗康复知识于一体，相信对读者参与体育锻炼以促进身体健康、增强
体质具有指导意义，对于体育工作者也具有一定的参考价值，期待读者通过本书的阅读能真正有所收
获有所受益。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<体育锻炼与人体健康>>

书籍目录

第一章 人体健康概述第一节 健康理念第二节 人体健康的发展规律第三节 影响人体健康的因素第二章 
体育锻炼促进健康增强体质第一节 健康与体质第二节 体育锻炼的社会现状第三节 体育锻炼是促进健
康增强体质的有效途径第三章 体育锻炼的人体运动学原理第一节 人体运动过程中机体的新陈代谢第
二节 人体运动过程中机体的能量供应方式第三节 人体运动过程中机能状态的变化规律第四节 有机体
的超量恢复第五节 运动负荷的价值阈第四章 体育锻炼对人体生理系统的影响第一节 体育锻炼对神经
系统的影响第二节 体育锻炼对运动系统的影响第三节 体育锻炼对呼吸系统的影响第四节 体育锻炼对
心血管系统的影响第五节 体育锻炼对消化系统的影响第六节 体育锻炼对体温、泌尿系统的影响第五
章 体育锻炼对心理健康的影响第一节 心理健康的一般标准第二节 体育锻炼对心理健康的积极影响作
用第三节 体育锻炼对心理疾患的预防和治疗作用第六章 人体身心健康的自我检查与评价第一节 心血
管系统机能的简易检查法第二节 体力状况的测试与评价第三节 柔韧性与平衡能力的测试与评价第四
节 体重的测量与评价第五节 饮食情况的自我评价第六节 精神紧张状况的自我检查第七节 心理健康的
简易测量第七章 体育锻炼的基本原则与基本要求第一节 体育锻炼的基本规律基本原则第二节 增强体
能的锻炼原则第三节 体育锻炼的基本要求第八章 体育锻炼的方法第一节 发展身体素质的方法第二节 
民族形式的体育锻炼方法第三节 利用自然因素锻炼身体的方法⋯⋯第九章 养生保健体育第十章 康复
体育锻炼参考文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<体育锻炼与人体健康>>

章节摘录

　　人为什么会出汗？
汗水是数以千万计分布在全身皮肤下面的汗腺所分泌的，汗的成分除水和盐以外，还有新陈代谢产生
的一些废物，如尿素等。
因此，出汗实际上是体内代谢产生的废物向体外排泄的一个途径。
除此而外，出汗还是维持体温恒定的一个很重要因素。
人的体温所以能保持相对恒定，就是由于体内产热和散热这一矛盾的两个方面不断斗争而出现的暂时
平恒。
当汗水从皮肤表面蒸发时，即带走相当的热量。
每有一克汗水蒸发，就要带走0.5大卡的热量，所以人在出汗的同时身体也在散热。
我们即使在很安静状态也是在不断出汗，只是数量较少，而且一经透出体表即行蒸发，所以察觉不出
。
一般情况下，一昼夜约出汗800毫升左右，发散的热量约400大卡。
天气热，出汗就多，尤其是在长时间紧张激烈的运动时，肌肉大量作功，新陈代谢更加旺盛，体内产
热显著增加，体温就有升高的趋势，有时可达38度以上。
这时，汗腺的活动大大加强，出汗很多，通过汗水的蒸发向外界大量散热，从而维持体温恒定，同时
也排泄了代谢产生的一些废物。
因此，运动时大量出汗是正常的生理现象。
在较冷的环境里进行运动时，也常常汗流浃背，禁不住要脱去一些衣服，尤其是在长跑时，中途脱衣
服的事更为常见。
但由于天气冷，出了汗立刻脱下衣服，就会引起感冒。
为了避免感冒，在运动前应先做好充分的准备活动，运动开始时衣服尽量少穿一些。
　　⋯⋯
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