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  [摘要] 生命在于运动，健康在于运动，健美更需要运动，体育运动不仅能增强体质，

提高心理健康水平，而且能有效地塑造人体，使人体形体接近理想的标准。  
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  人人希望健美，并且把健美和幸福联结在一起，把健美和社会进步连结在一起，但什么

是健美，却有着不同的理解，怎样维护健美，也有不同的途径。  

   一、体育运动与身心健康  

  “生命在于运动”，运动与生命息息相关。一切有机体都在不停地运动，每一个器官，

每一个细胞，无时无刻都在运动，都在进行新陈代谢。如果运动停止，新陈代射也会停止，

生命也就终止了。健康也在于运动，人类很早以前就认识到，通过体育运动不仅可以改变自

身的生理功能，而且可以改善自身的心理状况。现代的科学理论和运动实践更证明：合理的、

适宜的、科学的锻炼，对提高和保持旺盛的生理功能，充沛的精力，促进心理健康，具有较

为重要的意义。  

  １、体育运动可提高身体素质  

  体育运动能改善和提高大脑和中枢神经系统的功能，改变大脑的供血、供氧状况，使人

头脑清醒，思维敏捷。大脑皮层的兴奋性增强，抑制加深，神经生理过程中的均衡性与灵活

性提高。大脑皮层的综合分析能力增强，中枢神经系统对身体各器管系统调节作用提高。  

  体育运动能促进人体内脏器官构造的改善和功能的提高。体育运动时，由于人的体内能

量消耗增加，代谢产物增多，新陈代谢旺盛，血液循环加速，从而使血液循环系统、呼吸系

统、消化系统、排泄系统的机能都得到改善。特别使机体的重要脏器——心、肺在构造上发

生改变。如心脏产生运动性肥大、心肌收缩力增强，心脏容积增大，脉博输出量增大，安静

时频率变慢，从而出现心脏工作“节省化”现象。肺活量增大，呼吸深度加深，肺通气量增

大”。  

  ２、体育运动能增进心理健康  

  随着生产水平的提高和科学技术的不断进步，人们对健康的要求越来越高。健康的概念

也由原来的“没有疾病、不虚弱”而转化为“健康乃是身体上、心理上和社会上的完好状态

或完全安宁”。然而现代人类的生活方式与生存环境又加重了人们的心理负荷，甚至导致心

身障碍与心身疾病。体育运动能改变人类的生活方式，消灭文明力量的贯性影响，提高人们

心理健康水平。”  

  体育运动还能提高人们对社会和自然环境的适应能力。经常参加体育活动，可以提高人

对同伴、对集体和社会的适应力。使人具有团结合作的精神，豁达合群的性格，愉快乐观的

情绪。从而适应各种人际关系，胜任各种社会角色。在严寒、酷暑、高山、高空等环境条件

下进行体育运动，还能提高人对自然环境的适应能力。  

  二、体育运动与人体形体美  

  人体形体是世界上一种永远新鲜、永远洋溢着生命力的最动人的美。歌德曾经说过：“不

断升华自然的最后创造物就是美丽的人”。人的美丽直观的表现首先在于形体美。人是社会

的人，形体美是一种蕴含深刻社会性的自然美。不同的民族，不同的时代其审美标准不一。

然而，不论什么时代，也不论什么民族，若没有结实健康的身体，就不可能有人体之美。健

康是形体美的基础，正如西赛罗所说“优雅与美不可能与健康分开。”只有健康，形体各部

份才能匀称、协调、和谐，才能拥有饱满而有弹性的肌肉，红润而有光泽的皮肤、精神焕发、



体力充沛、动作敏捷，给人以健而美的感受。人体形体美是以自然的形式出现的，它的形成

受各种因素的影响，尽管遗传在其中起重要作用，但它主要是后天锻炼而成的，影响人体形

态美的最主要因素是体育运动。  

  １、体育运动与皮肤美  

  皮肤美的相对标准是，皮肤光洁柔嫩、细腻红润、头发有光泽、无头皮屑。皮肤是人体

美的重要象征。良好的精神状态、营养与卫生习惯是保持皮肤健美的不可缺少的条件，而长

期持久的体育运动更是促进和保持皮肤健美的重要因素。  

  运动对于皮肤最重要的影响是增强皮肤的血液循环，促使血管横断面积扩大，以利血液

流至肢体末端，增加皮肤毛细血管的血流量，使皮肤得到更多营养，增加吸氧与排汗能力，

活跃皮肤的新陈代谢。同时，运动时血氧含量升高，全身细胞包括皮肤细胞都获得了更多的

氧和营养物质。此外，运动能提高皮肤温度，有利于皮肤中胶原纤维合成速度，促进皮肤细

胞储存水份，防止皮肤干起皱，使皮肤显得水灵饱满，细腻润泽。芬兰学者曾对两组中年作

了一项研究，发现一组长期坚持体育活动的人，比另一组不参加体育活动的人皮肤密度大、

结实、弹性也好。美国加州大学怀特博士曾用立体摄影方法，测量脸部邹纹的数量、深度、

阔度以及分布情况。他发现，经常参加体育锻炼的人，脸部皱纹比不锻炼的人少，且浅而窄，

肤色好，显得较年轻。  

  ２、体育运动与肌肉美 

 肌肉是塑造形体美的主要因素。肌肉美的主要表现为：肌肉富有弹性。男性胸隆起，腹肌

有块状隐现，臂部鼓实微上翅；女性乳房丰满，挺而不下垂，呈明显的女性曲性，腹扁平，

腰细而力，臀不下坠；大腿肌肉线柔和，小腿长，双腿并扰时正视侧视无屈曲感。过胖、过

瘦、肌肉松软、发展不均衡，均有损于肌肉美。  

   肌肉的健美训练方法因人而异，对于躯干纤细四肢修长的“豆芽菜”体型的人，其健美

方法主要是强壮盘骨与发展肌肉；而对肥胖者则须减速肥与发展肌肉两者兼之。（因减肥后，

皮肤与软组织变得疏松，如不使肌肉发展起来，就会缺乏美感）除健美运动之外，田径、体

操、球类、游泳等也是发展肌肉、塑造人体的好项目。  

  ３、体育运动与骨骼美  

  骨骼是形体的支架，对形体美有至关重要的作用，骨骼的健美不仅影响身高与体形，也

为肌肉的发展奠定基础，为内脏的发育准备条件。  

  骨骼的壮实，与先天遗传有关，与后天的劳动和体育锻炼更有关。经常参加体育运动，

可以侵人体管状骨增厚，骨结节与骨粗隆增大，骨小梁的排列也随之产生适应性变化。骨骼

变得坚实、抗压性增强。在生长阶段，跑和跳还能刺激下肢管状骨两端的骺软骨，使之繁殖

旺盛，促进骨增长，故少年时期合理锻炼有利于增长身高。  

  形体美，脊柱是关键，挺拔的体形、优美的曲线，人体的各种基本姿态都以脊柱为骨性

基础。体育锻炼可促进脊柱，胸廓和骨盆等支持器官发育更趋完善，为塑造健美体型创造条

件。  
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