
体育锻炼前的保障措施 

 

体育锻炼必须遵循人体生理活动规律和一定的运动卫生要求,才

能达到提高健康水平和增强体质的目的.从某种意义上讲，运动安全

是体育锻炼的首要问题，如果不注意运动卫生，盲目和随意地运动，

有时可能对身体造成伤害和不利。 

 

    一、定期进行体格检查 

 

　　体格检查是运用眼、手、耳、鼻等感官或借助简便器械对人体进

行身体检查的基本方法。 

　　定期进行检查，是了解人体的体质状况和健康水平的重要手段。

通过检查可以了解体育锻炼对增强体质的功效，了解运动中身体健康

和机能的变化状况，检查锻炼的方法是否正确，运动量是否适宜等，

从而进一步修订体育锻炼计划和改进锻炼方法。 

 

　　二、运动前要做好准备活动 

 

　　准备活动是指在比赛、训练和体育课的基本部分之前，为克服内

脏器官生理惰性，缩短进入工作状态时程和预防运动创伤而有目的进

行的身体练习，为即将来临的剧烈运动或比赛做好准备。 



　　准备活动的作用在于提高中枢神经系统的兴奋性，调节不良的赛

前状态，使大脑反应速度加快，参加活动的运动中枢间相互协调，为

正式练习或比赛时生理功能迅速达到适宜程度做好准备;扩大肌肉、

肌腱和关节的活动范围;克服内脏器官机能的惰性，加强心血管和呼

吸器官的活动能力，使机体各方面的功能达到适应锻炼或训练时的要

求，预防或减少肌肉、关节和韧带的损伤。准备活动量的大小和时间

的长短，应根据锻炼项目、内容、强度以及季节、气候的不同而有所

差异，一般达到微微出汗，身体各大肌肉群和韧带、关节都得到适量

的活动，感到灵活、舒适即可。 

 

　　三、运动后要做整理活动 

 

　　运动结束时，应做些身体放松的练习，这样可使人体更好地从紧

张的运动状态，逐渐过渡到相对的安静状态。整理活动是指在体育锻

炼后，所采用的一系列放松练习和运动后按摩等恢复手段，主要是消

除疲劳，恢复体能，提高锻炼效果。 

 

　　整理活动可以使紧张的肌肉得到放松。在运动中，肌肉毛细血管

大量开放，肌肉高度紧张。如果激烈运动后立即静止不动，肌肉内淤

积的血液就不能及时流回心脏，肌肉僵硬，疲劳不易消除。相反，运

动后做一些整理活动，使运动慢慢缓和下来，或通过按摩挤压肌肉和



穴位，就可以使肌肉得到充分的放松和休息;整理活动可以促使机体

迅速偿还 氧债 。运动时需要大量的氧气供代谢使用，机体在代谢

过程中会产生大量废气(如二氧化碳)随呼吸排出体外。由于运动剧烈，

机体往往一时供应不上氧气，这就使机体欠下 氧债 ，体内二氧化

碳也不能及时排出体外而堆积。如果在剧烈运动结束而做一些整理活

动，使呼吸保持一定强度，就可以及时吸入氧气，呼出二氧化碳，保

持机体酸碱平衡，迅速消除疲劳;整理活动可以促进血液循环，使躯

体和内脏比较一致地恢复到安静状态。运动后立即停止肌肉活动，四

肢就无法利用肌肉的收缩将血液送回心脏，而这时心脏仍然跳动很快

并继续将血液送回四肢，这种不平衡会造成这样的结果：一方面四肢

特别是腿部淤血，另一方面脑部和其他脏器因回心血量减少而无法获

得心脏送去的血液，这时轻者出现头晕、乏力，重者出现晕厥。因此，

剧烈运动后，整理活动是保证躯体和内脏运动平衡的重要措施。 

 

　　四、饭后不宜剧烈运动 

 

　　有些人常常放下饭碗就去打球或从事一些剧烈的运动，这是不符

合卫生要求的。因为饭后胃肠道已开始紧张的工作，毛细血管开放，

大量血液流入消化器官。此时若进行剧烈的运动，大量的血液就要从

胃肠道流进骨骼肌，使消化机能减弱。长此以往，轻则引起消化不良，

重则导致消化道慢性疾病，如胃炎、胃溃疡等。同时，饭后胃内已充

满了食物，进行剧烈运动时，由于食物的重力和运动的颠簸作用，会



牵拉肠系膜，容易引起腹痛。因此，应当避免饭后进行剧烈运动。 

 

　　五、运动饮水卫生 

 

　　参加体育锻炼时，由于出汗多，需要补充水分，不然会造成机体

缺水，影响正常生理机能活动，导致全身无力、口唇发干、精神不振

和疲劳等现象。但剧烈运动时和运动后，均不宜一次性大量饮水。如

果在运动中大量饮水，会使胃部膨胀，妨碍膈肌的活动，影响呼吸，

不利于运动。同时，大量饮水会使血液量增多，增加心脏、肾脏的负

担，有碍健康。运动时的饮水应以少量、多次为原则，同时应饮接近

于血浆渗透压的淡盐开水或运动饮料，以保持体内水盐的平衡。 

 

　　六、运动衣着要舒适 

　　 

    服装能保护人体免受外界环境的各种不良影响。服装的保温性、

透气性、吸湿性、溶水性和其他性能，均具有重要的卫生作用。因此，

运动时穿的衣服要轻便、舒适。经常从事体育锻炼的人，要勤洗勤换

运动衣裤，尤其是内衣裤，以免汗液和细菌污染机体健康。 

　　鞋子的尺寸应以合适为原则。鞋号大了，运动不便，容易发生踝

关节扭伤;鞋号小了，挤压足部血管，会影响足的正常功能和发育。

从卫生学的观点看，运动鞋应当轻便、富有弹性、具有良好的透气性，



不要穿硬底鞋锻炼。切勿穿凉鞋、皮鞋或赤脚。不合脚的鞋易引起脚

部疾患，如鸡眼、汗足、脚趾变形等。另外，穿用的袜子应当通风良

好，吸汗性强，而且干净、柔软、有弹性。 

七、女子体育要求 

　 

　由于女子身体解剖结构和生理机能与男子有所不同，所以在体

育锻炼时，必须充分考虑到女子心理上的特点，并采取正确的方法，

才能收到预期的效果。女子体育卫生包括一般卫生要求和月经期体育

卫生要求。 

      

1、一般卫生要求 

　 （1）女子的循环系统和呼吸系统机能较男子差，因此运动量相对

小一些。 

   （2）女子身体重心较低，肩部较弱。因此，做两臂支撑、悬垂和

摆动动作时比较困难，要特别注意循环渐进和保护与帮助。在高处跳

下时，垫子不可太硬，并注意落地姿势，以免身体过分受震而影响骨

盆的正常发育。 

　 （3）根据女子的心里特点和平衡能力较强、柔韧性较好的生理特

点，可多处选择一些节奏性较强、轻松活泼的项目，如体操、平衡木、

舞蹈以及球类运动等，进行身体练习。现代生理医学研究还揭示，人

的心肺功能的强弱与遗传因素有着十分紧密的关系。因此加强女子心



血管系统锻炼，不仅对其本身，而且还将延及下一代的健康。 

     2、月经期体育卫生要求 

　 （1）健康女子月经期，一般不必完全停止体育锻炼。适当锻炼，

可以改善盆腔血液循环，减轻充血现象，而且在运动时由于腹肌和盆

底肌的收缩和放松活动，对子宫起到柔和性按摩作用，有助于经血排

除。 

　 （2）适当减轻运动量，并避免震动大的跑跳动作和力量练习，以

免引起经血过多和子宫位置改变。锻炼时间不宜太长。对月经初潮的

少女，往往经期尚不稳定，更要掌握运动量。 

　 （3）月经期间应避免冷和热的刺激。如不宜参加游泳和冷水浴以

及强烈阳光下暴晒等。注意下腹部的保暖，以免引起卵巢功能紊乱而

导致月经失调。 

　 （4）对月经紊乱（量过多或过少或经期不准），腰腹部酸痛、炎

症者应暂停体育锻炼。 

你知道吗?            

                          性格与健康 

 

    性格塑造疾病,当我们心理失调时，特定的器官也会不正常，从

而导致某种疾病。要想痊愈，除了遵医嘱治疗外，还要调整好自己的

情绪。从这个意义上来说，健康在我们自己的掌握之中。 

我们的健康与外部环境有关，与生活习惯有关。但鲜有人知的是性格



也是造成疾病的一个因素，能够影响人的大脑的一切东西都可以影响

到人的身体。不满﹑委屈、气愤、自责、有过错感等---这些负面情

感会把我们带到病床上。要想避免这些，必须立刻终止那些让我们痛

苦和不安的东西。人体的每个器官都有其特定的功能，与我们的意识

和心理有存在着严格的特定联系。性格是健康的一个保证，所以有个

良好的性格，才能拥有健康的体魄。 
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