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《科学运动健身》

内容概要

《科学运动健身》随着社会文明的进步，人们的生活质量和生活水平得以改善和提高，人们对生命的
质量也更中重视，希望身心健康、延年益寿，追求精神满足和享受人生乐趣。体育运动是实现这个目
标的重要方式之一，它具有健身性、娱乐性、思想性等多方面的作用，而且可以充实文化生活、提高
文化水准和生命质量，改善生活习惯，培养高尚品格，对社会的良性发展有着积极的调节作用。现在
，参加运动健身的人日益增多，怎样科学地进行运动健身、解决运动健身中存在的问题、提高健身效
果，是广大运动健身者迫切需要了解的。经初步调查发现，40岁以上的人，运动健身意识明显增强
；55岁以上的人，能比较有规律地参加健身运动。
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《科学运动健身》

书籍目录

概述运动对人体的作用　一、运动与消化系统　二、运动与呼吸系统　三、运动与心脑血管系统　四
、运动与免疫及内分泌系统　五、运动与神经系统　六、运动与泌尿系统　七、运动与骨骼肌肉系统
　八、运动与皮肤　九、运动与心理健康　十、运动与慢性疾病　十一、运动与疲劳　十二、运动与
寿命运动项目的生理特征　一、非竞技球类运动　二、徒步走、持重行走、慢跑　三、非竞技游泳　
四、登山、爬山　五、走山　六、体操　七、跳绳　八、登楼梯　九、滑冰、滑雪　十、武术　十一
、太极　十二、负重　十三、太极柔力球　十四、器械运动健身运动生理标准　一、健康人健身运动
生理标准　二、慢性病人健身运动生理标准健身运动基本原理　一、针对性原则　二、适宜量度原则
　三、及时恢复原则　四、持久性原则　五、全面发展原则　六、局部与整体相结合原则健身运动方
式选择运动营养膳食运动恢复运动健身记录健身运动应注意的问题儿童、青少年健身运动成年人健身
运动中老年人健身运动女子健身运动减肥运动慢性疾病健身运动伤病康复器械运动方法附录
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