
体育锻炼中的生理卫生常识 

 

体育锻炼是增进身体健康，增强体质的主要手段。体育锻炼必须遵循人体运动时的生理

变化规律，并充分注意营养、休息和卫生等，才能达到预期的目的。不按科学规律进行锻炼，

不注意运动卫生，反而会损害健康。因此，体育必须与生理卫生相结合，体育锻炼时必须了

解有关的运动生理卫生知识。 

   一、重视准备活动和整理活动 

体育运动过程是人体由静态——动态——静态的变化过程。准备活动和整理活动就是实

现这种“变化”的过渡手段。 

（一）准备活动 

准备活动是在运动或比赛前所做的各种身体练习。其目的主要是使人体为即将进行的运

动或比赛做好机能上的动员和准备 

1.准备活动的作用 

   （1）能克服机体的生理惰性。人体的各器官都具有一定惰性，一般来说，运动器官的发

动能力较快些，而内脏器官则需 3～5 分钟动员才能进入较高工作状态。运动前做好准备活

动，能提高心血管系统和呼吸器官的功能，使机体逐步适应剧烈运动的需要。 

   （2）能加速肌肉组织的新陈代谢，提高氧的利用率。准备活动使体温升高，增强了肌肉

组织的新陈代谢过程，进而提高氧的利用率，为人体进人运动状态提供了良好的物质基础。 

   （3）能调节运动情绪。节奏快、强度大的练习，可提高锻炼的兴奋性；节奏慢、强度小

的练习，可降低其过高的兴奋性，适当的准备活动能使人体进入适宜的运动状态。 

   （4）能预防运动损伤。准备活动能增强肌肉、肌腱和韧带的弹性和伸展性，使关节滑膜

液分泌增多，关节活动范围加大，从而避免运动损伤和肌肉痉挛。 

2.准备活动的要求 

准备活动有两种：一种是一般准备练习，如跑步、徒手操等；另一种是专项准备练习，

如在打篮球以前先做投篮、传球、运球等练习，在游泳之前先在陆地上练习划臂、蹬腿、呼

吸等。准备活动的运动量和时间的长短，应根据锻炼的项目、内容、气候变化和自己的身体

状况而有所区别，一般使身体发热或微微出汗为宜，心率上升到 130 次／分～160 次／分，

使内脏器官、肢体的活动幅度和肌肉力量等方面达到适宜工作状态。 

   （二）整理活动 

整理活动是运动或比赛结束后做一些放松和整理的肢体和心理活动。其目的在于使人体

由紧张的运动状态逐步过渡到相对安静的身体状态。 

1.整理活动的作用 

   （1）有助于人体机能尽快恢复常态。由运动引起的一系列生理、心理变化需要有一个逐

步恢复的过程，整理活动可促使这一过程的转化。 

   （2）整理活动是一个轻松、活泼、柔和的活动过程，有助于肌肉的血液畅流，排出二氧

化碳，消除代谢产物，以达到减轻肌肉酸痛、消除疲劳的效果。 

2.整理活动的要求 

整理活动应着重于全身性放松。尽量采用轻松、活泼、柔和的练习，活动量逐渐减少，



节奏逐步减慢，以促使呼吸频率和心率下降。如在长跑到达终点后，再慢跑一段或边走边做

深呼吸和放松徒手操。特别在紧张剧烈的运动之后，一定要进行全身放松活动，以免身体受

到损伤。整理活动之后，还要注意使身体保暖，以防身体着凉，引起感冒。 

   二、运动饮食卫生 

   （一）运动与营养卫生 

人体所需要的营养素主要有糖、脂肪、蛋白质、维生素、矿物质和水，这些营养素各有

独特的营养功能，在代谢过程中又密切联系，共同参与，推动和调节生命活动，营养供给不

足或过量都不利于健康。 

1.粮食类食物 

粮食类食物是热能供给的主要来源，每天进食的数量应与一天热能的消耗相适应，并以

粗细搭配为宜，多种粮食混合食用。据调查，我国男大学生每天能量消耗约 10.4×103 千焦，

女生约 8.7×103 千焦。积极参加体育锻炼的男生可达 13.8×103 千焦，女生为 10.4×103 千

焦。如长期热量供给不足，会引起身体瘦弱、抵抗力减弱，但摄取热量过多，也易引起脂肪

过多。 

2.蛋白质食物 

蛋白质食物是人体肌肉的主要原料，其中主要来自瘦肉、鱼虾、蛋类、乳类和豆制品等。

一般成人每天每千克体重需蛋白质1.2克～1.5克，经常从事锻炼者比一般人高50％～80％。

如果长期蛋白摄人量不足，可引起营养不良和贫血等症。 

3.蔬菜类食物 

蔬菜类食物是维生素的主要来源，维生素对经常锻炼的人来说非常重要，这不仅为保证

身体健康所必需，而且直接影响人体活动的能力。维生素主要存在于新鲜蔬菜中，最好每人

每天能吃 400～500 克蔬菜，有条件者每天食用一定量的水果。 

   （二）运动饮食卫生习惯 

1.运动后不宜立即就餐 

运动时大量血液流入运动器官，胃肠器官的血液量相对较少，胃液分泌亦少，消化系统

功能处于相对的抑制状态。运动后立即进餐，必然影响食物的消化和吸收，会酿成消化不良

或其他消化道疾病，合理的进食时间一般在运动后半小时。 

2.饭后不宜立即进行剧烈运动 

饭后立即进行剧烈运动，不仅易产生消化不良，还可引起腹痛、恶心等症状，也可酿成

胃下垂等疾病。 

3.合理安排一日三餐 

据调查，凡是不吃早餐的人，上午握力减小，神经肌肉振颤增强，血糖降低，出现注意

力不集中、头晕、心慌等现象。另外，空腹时间长，也是引起肠胃病的主要原因。所以，早

餐有条件的可增加一些奶类、蛋类食品。午餐一定要吃饱，因为下午的工作、学习和活动量

都较大。晚餐不应吃得太饱，以免影响晚间的学习、工作效率和睡眠。应注意的是，由于运

动后易产生饥饿感，用餐时不要狼吞虎咽，更不能暴饮暴食。另外，在比赛前或疲劳时，也

不宜吃太油腻的食品。 

4.运动中提倡少量、多次的饮水方式 

水在人的生命活动中具有重要作用，水占成人体重的 60％～70％，人体与外界环境交

换中以水为最多。在运动时出汗多，体内缺少水分，必须及时补充，否则会影响人体正常生

理机能活动。运动前和运动中不宜一次性大量饮水，饮水过多，会使胃膨胀，妨碍膈肌活动，

影响呼吸，使血液浓度稀释，血流量增大，增加心脏负担，这样既不利于健康，也不利于运



动。运动后亦不宜一次性大量饮水，否则会加重心脏负担，影响整理活动的正常进行，影响

生理机能的恢复。 

5.夏天运动后不宜大量喝冰冻饮料 

冰冻饮料会刺激胃肠，导致胃肠痉挛，发生腹痛、恶心、呕吐等现象，还会使胃肠血管

收缩，血量减少，影响对食物的消化和吸收。 

   三、运动环境卫生 

良好的运动环境，可以激发锻炼者的运动情绪，提高锻炼效率。反之，可抑制锻炼情绪，

还可引起生理异常反应或诱发运动损伤。 

   （一）运动与空气卫生 

空气是人类赖以生存的条件之一，空气中的氧是人体生命活动的重要物质。新鲜空气中

含有大量负离子，它能调节大脑皮层功能，促进腺体分泌增加，改善呼吸功能，振奋精神，

消除疲劳，有效地提高锻炼效果。然而，空气中一旦存在有毒气体，被人体摄入后，常引起

某些器官、系统的损害和病变。如一氧化碳与体内血红蛋白结合，会形成碳氧血红蛋白，而

导致人体缺氧，二氧化碳会损害人体肝脏。因此，体育锻炼时应避免在空气污浊和恶劣的环

境中锻炼。如气压过低、空气湿度过大，易使机体的散热机能受到阻碍，气温过高易中暑，

风速过大会影响运动进行。体育锻炼尽可能在室进行，特别是在空气新鲜、环境幽雅的地方

锻炼。在室内锻炼时，要开窗通风，保持室内空气清新。 

   （二）运动与音响卫生 

噪音是一种环境污染因素，它主要来自机器、汽车、高音喇叭、爆炸以及人群喧闹等。

噪音会严重影响人的情绪和正常的生理活动。体育锻炼时常因受噪间干扰而影响运动技术的

形成和锻炼效果，甚至造成运动损伤。因此，锻炼环境应保持相对的安静，理想的音响强度

不超过 35 分贝。 

   （三）运动与采光卫生 

合理采光即使环境气氛和谐，有利于健康，也有利于锻炼活动的顺利进行。不合理采光

会直接影响锻炼者的视力，妨碍锻炼活动的顺利进行，还容易发生损伤。 

采光分自然采光和人工采光，运动场地采光要光线充足，室内照明以光线柔和、均匀、

不闪烁、不眩目、不明显改变室内温度为宜。一般不小于 50 勒克斯。为了增加高度，窗户

玻璃要清洁，室内装潢最好以浅色为宜，使锻炼者感觉愉快和舒适。 

   （四）运动与场地卫生 

1.田径场卫生 

跑道应当平坦、坚实而有弹性，无灰尘并保持一定的湿度。跳跃沙坑要有 50～60 厘米

厚度的沙，保持松软，没有杂物。沙坑周围宜用木质制作，并用橡皮包扎与地面齐平。投掷

区应有明显的标记，以免造成伤害事故。 

2.球类场卫生 

足球最好铺有草皮，场地平坦、整洁、无杂物。篮、排、网球场地要平整，硬度适中，

没有浮土，球场周围应有足够的余地。 

3.游泳池卫生 

游泳池最重要的是水质要符合卫生部门的要求，池水温度保持在 22℃至 26℃之间，水

的 PH 值应保持在 6.5～8.5 之间，水中含氯量应达到 0.3 毫克／升～0.5 毫克／升，浸脚消

毒池水的余氯含量在 1.0 毫克/升以上。池水细菌总数不得超过 1000 个/毫升，大肠菌群不

得超过 18 个/升，水质透明度应达到静水时能看到池底的任何地方的要求。为了保持池水



清洁，游泳前必须全身淋浴，并通过消毒脚池后入池。此外，深水区和浅水区要有明显的

标记。 

   四、运动衣着与器材卫生 

运动衣着和运动鞋应符合运动项目要求，并具有透气性、吸湿性等性能。运动衣着选择

要轻便、舒适、美观大方。夏季应以浅色薄运动衣裤为好，冬季注意保暖，但又不妨碍运动。

运动衣裤要勤换、勤洗，以免汗液和细菌污染机体。 

运动器械要坚固，安装得当，并注意检查维修，防止生锈以及连接处脱落。健美、举重

器材用后放回原处，体操垫硬度适中并保持整洁、美观。 

   五、女子体育卫生 

   （一）女子体育锻炼的一般要求 

女子呼吸和血管系统机能比男子差，在锻炼中总体运动量比男子要相对小一些。女子肩

部较窄，臂力较弱，故避免做过多的持久的支撑、悬垂和大幅度摆动。女子在青少年时期，

骨盆尚未发育完全，不要过多地进行负担量过大的负重练习，避免采用剧烈震动和引起腹压

升高的练习，如从高处跳下、举重和憋气等练习。根据女子爱美心理和柔韧性较好的生理特

征，可多选择一些节奏性较强、轻松活泼的练习，如艺术体操、舞蹈以及球类等项目。为塑

造形体美，可多选择一些增强腰背、腹肌和骨盆底肌的练习，如仰卧起坐、仰卧举腿等练习。

要重视全面身体素质锻炼，克服和改善女生的生理弱点，努力提高力量、耐力等身体素质，

能够终身受益。 

   （二）月经期体育卫生要求 

月经是女子正常的生理现象，身体健康、月经正常者，一般不出现明显的生理机能变化，

在经期可参加适量的体育活动。这不仅可以改善盆腔血液循环，减少盆腔充血，而且由于运

动能起到对子宫的柔和按摩作用，有利于经血排出，并且可以调整大脑皮质的兴奋和抑制过

程，有利于人体机能的正常运行。女子在月经期进行体育锻炼时应注意以下几点： 

1.适当减轻运动量，运动时间不宜过长。对月经初潮的少女，由于经期尚不稳定，运动

量要小些。对恐惧经期期间锻炼者，要多帮助指导，使之逐步形成经期锻炼的习惯。健康状

况好、月经稳定者，经期第 1～2 天可进行轻微性体育活动，如广播操、传垫排球等，第 3～

4 天可逐渐加大运动量，如进行球类活动和慢跑等，第 5～6 天便可正常地参加锻炼。 

2.月经期间应避免做震动大的跳跃、憋气和静力性练习，更不宜游泳，因为月经来潮时

子宫开放，子宫内膜破裂出血，游泳时容易使病菌侵入内生殖器，引起炎症性病变。 

3.如果出现月经紊乱（月经过多、过少或经期不准）、痛经和明显腰部酸痛等情况，应

暂停体育活动。 

为了及时了解和掌握女生月经情况，可建立“月经卡”制度以使合理安排运动量。 

   六、自我医务监督与保健 

自我医务监督，是指个体在体育锻炼过程中，对自身生理机能和健康状况观察和评定的

一种方法。自我医务监督，有利于及时了解自己在锻炼过程中生理机能的变化，有利于防止

过度疲劳，为合理安排锻炼计划、内容和方法提供依据。 



   （一）自我医务监督的内容 

1.自觉状态 

包括身体感觉、运动情绪、睡眠、食欲、排汗、便尿等状态。 

2.生理指标 

包括脉搏、体重、肺活量等指标。 

3.运动成绩 

包括身体素质和专项成绩以及其他伤病情况等。另外，女生还有月经状况监督等。 

    

   （二）自我医务监督的要求 

对于一般同学，医务监督每周记录一次（体育课后），校代表队队员可在每次训练后记

录一次。自我医务监督卡如表 4-1 所示。 

 

表 4-1 自我医务监督卡 

类别 内容 反应 

自

我

状

态 

身体感觉

运动情绪       

睡眠 

食欲 

排汗情况 

正常、一般、较差 

正常、一般、较差 

正常、一般、较差 

正常、一般、较差 

正常、一般、较差 

生

理

目

标 

 

运动 

成绩 

 

女生经期情况 

 

其他 

脉搏（次/分

）  

肺活量（毫升） 

体重（公斤） 

尿便情况 

    

      素质成绩  

专项成绩 

 

 

伤病情况 

（记录病因） 

有规律、不规律、杂

乱增加、保持、减

轻 

增加、保持、减轻 

正常、混稀 

 

提高、保持、下

降 

提高、保持、下

降 

 

正常、不正常 

   班级                          姓名                             日期 

 

（三）自我医务监督的方法 

具体方法是将体育锻炼后出现的各种生理反应和所测定的有关数据，在医务监督表所

属栏中记录下来。然后对各项记录进行综合分析和判断，检查内容、方法、运动负荷是否合

理、科学。如果发现异常时，应及时检查和分析原因并向体育教师报告，在教师的指导下及

时调整练习内容和运动负荷，必要时暂停锻炼或找医生做进一步检查。但是，锻炼后所呈现

出来的各种生理反应和自我感觉不可能是完全相同，有的可能属于“正常”，也有的可能属

于“一般”，甚至个别指标属于“下降”或“极差”，对此要有明确的自我判断。 


