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章节摘录

版权页：   插图：   体育锻炼还可以改善神经系统的调节功能，提高其对复杂变化的判断和反应能力，
并及时作出协调，准确，迅速的应对。
经常参加体育锻炼能够加强神经系统兴奋和抑制的交替转移过程，从而改善大脑皮层神经系统的均衡
性和准确性，提高脑细胞工作的灵活性、协调性、反应速度、耐受能力等。
如果缺乏必要的体育活动，大脑皮层的兴奋性将会下降，导致平衡失调，甚至引发某些疾病。
 （2）体育锻炼有利于促进循环系统的机能 循环系统由静脉、动脉和毛细血管组成，它在心脏的驱动
下，为人体各个部位提供氧气和各种养料。
 ①经常从事体育锻炼能使心肌细胞内的蛋白质合成增加，心肌纤维增粗，心壁增厚，心肌力量增强，
每搏输出量加大，使血液的数量增加并提高其质量。
研究表明，在安静状态下，健康成人心脏的每搏输出量为70毫升，而经常运动者的可达90毫升。
 ②体育锻炼可以增加血管壁的弹性，并促使大量毛细血管开放，大大加快能量供应，提高新陈代谢。
 ③体育锻炼可以显著降低血脂含量（胆固醇、b-蛋白质、三酰甘油等）、改变血脂质量，在遏制肥胖
、健美形体的同时，能有效地防治冠心病，高血压和动脉粥样硬化等疾病。
 ④体育锻炼可以降低血压，舒缓心搏，预防心血管疾病。
病理学家通过解剖发现，经常运动的人患动脉硬化的比率要远远低于不常运动的人。
 （3）体育锻炼有利于增强运动系统的机能 运动系统由骨、骨连结和骨骼肌组成，它支撑起身体，并
保护各器官的系统运作。
体育锻炼能够增强运动系统的准确性和协调性，保持较好的灵活性，使人有条不紊、准确敏捷地完成
各种复杂的动作。
 体育运动可使骨密质增厚，骨小梁排列更加规则整齐，促使青少年骨的长径生长速度加快，直径增大
，极大地提高骨的坚固性和抗弯、抗断、抗压能力。
同时，可促进骨骼中钙的储存，预防骨质疏松。
 体育运动可使肌肉的效能增强，肌肉更加粗壮、结实、发达而有力。
具体表现为肌红蛋白和肌糖元的数量增加，肌纤维增粗，肌肉体积增大，肌肉的收缩力量加强，速度
增快，弹性提高，耐力持久。
 经常性的体育锻炼还可以增强关节周围肌肉的力量和韧带的柔韧性，从而扩大关节活动的幅度和牢固
程度，减少各种外伤和关节损伤。
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