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合理营养及体育锻炼与健康间关系梳理分析①

刘翔

（兰州理工大学体育教学研究部  甘肃兰州  730050)

摘 要：健康是人类提高生活质量的一个重要指标，健康不单单指身体健康，也包括心理健康，在改善人体身心健康方面，除了

摄取营养外还要进行体育锻炼，营养是基础，锻炼是升华，合理营养与体育锻炼共同在人体健康上发挥作用。本文通过分析合

理营养与健康、体育锻炼与健康之间的关系探讨二者在促进人体健康方面的重要地位和作用。
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1  营养与健康的关系
1.1 营养是维持健康的基础

(1)人类通过食物获取维持生理活动的基本营养元素，

营养素是人体生长发育的基本单元，人体从本质上说就是碳

水化合物，人体的整个成长期离不开营养的供应，从胚胎起

始，营养的缺乏会提高畸胎发生的概率，埋下发育不良导致

的慢性疾病病发隐患；成长期的营养不良严重影响青少年的

成长发育，致使机体免疫力低下，抵御疾病能力差；老年期营

养跟不上导致老年病的发生率大大提高，威胁人类寿命和生

存质量。而合理营养不仅能够为人体机能提供足够的营养供

应保障基本的器官运作，还能提高机能水平，延缓衰老，提

高健康质量。

(2)维持心理健康，营养元素不仅是人体组织的基础，而

且影响人体组织各项功能的发挥。营养充足能够保障人体器

官的发育，对人体智力影响深远，合理的营养能够提高人体

对外界的应激能力，增强意志力，在竞争中赢在起跑线。

1.2 合理营养对健康的影响

1.2.1 保证儿童、青少年的成长发育

儿童、青少年的成长发育依赖于充足的营养供应，青春

期是孩子发育的关键时期，这一时期孩子身高发展迅速，智

力开发活跃，形体开始变得成熟，对于营养的供应需求急剧

增长，合理营养能够保障青少年的健康成长，弥补基因上的

缺陷。

1.2.2 满足特殊人群对营养的需要

孕妇、老人和病人出于自身具体情况的影响对于营养有

特殊需求，而这一需求的满足与其健康直接联系。孕妇要保

障胎儿生长需要以及自己的健康，老人为提高免疫力、抵御

疾病，病人为治疗疾病，防止感染等，这个因素使得营养的

供应直接决健康的有效保障程度。

1.2.3 特殊环境下的作用

人类面临的社会环境和自然环境复杂，有时存在高温、

严寒、失重等情况，这种情况下通过特殊营养供应能够有效

提高人体的耐受力，才能实现在这些特殊环境下作业，防止

特殊环境损害人体健康情况的发生。

1.2.4 预防疾病，辅助治疗

营养过剩和不平衡都会导致疾病的发生，人类通过临床

试验不断掌握一些慢性疾病发生的条件，通过改善营养供

应，截断疾病发生条件的达成，从而实现预防疾病的目的。

此外，改善营养供应，还能够帮助病患细胞修复，预防感染，

改善医疗效果。

2  体育锻炼对健康的影响
2.1 改善体质

人们进行体育锻炼，首先就是为了改善体质，也就是为

健康而锻炼。体育锻炼能够改善人体各项器官的机能水平，

改善体质。

2.1.1 心肌增强

心脏是人体的动力站，体育锻炼能够促进心脏健康发

育和工作，通过改善心脏的心脏收缩能力，提高血管舒张能

力，一方面为人体各项器官运作提供动力，另一方面也提高了

心脏的承受力，提高了机体工作能力。

2.1.2 增强免疫力

体育锻炼能够有效增强人体免疫力，促进新陈代谢，增

强人体对外界环境的适应能力，通过血液运输机能的改善，

增进对于各器官营养的运输和供应，提高人体对于各种病菌

的抵抗力，提高自身免疫力，预防各种疾病的发生。

2.1.3 改善呼吸功能

体育锻炼通过有氧运动促进人体呼吸系统运作，改善肺

细胞机能，提高呼吸系统为大脑供氧的效率，促进脑循环，

提升人体反应速度，并改善血液中氧元素的成分，提升身体

各器官的机能水平。

2.1.4 促进消化功能

体育锻炼消耗大量能量，促进人体新陈代谢，消耗能量

就要补充能量，从而促进肠胃蠕动，提升了肠胃消化与吸收

能力，此外运动过后对于能量的需求使得人体对食物欲望增

强，食欲增加，促进了人体对于各项营养的摄取，进而改善了

人体体质。

2.2 发达肌肉, 增长力量

体育锻炼通过训练，强化了人体的运动器官，机体进行复

杂活动或是高强度活动的能力提高。体育锻炼增长肌肉，人

体耐受力增强；活动环节和韧带，提高了人体的反应灵敏度。
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2.2.2 开弓及持续用力环节

查阅现有资料，发现运动员在主要技术环节上的时间大

致相同，尤其是在开弓以及举弓过程更是十分接近，这要归功

于系统训练所形成的自动化动作。单从时间方面考虑，射箭运

动员在开举弓环节的差距不大，如表4、表5所示，女子运动员

的开举弓时间要比男子短一些，整体动作节奏也要快许多。

整体来讲，优秀运动员的持续用力时间一般维持在2s，且

女运动员的稳定性普遍要比男运动员高。现代射箭运动要求节

奏快、动作稳、统一性高，因此，一名优秀的射箭运动员要尽量

减小关键技术环节上的时间波动，提高定型动作的稳定性。

3  结语
综上所述，射箭技术体系中，运动员的声—动反应时间、

撒放时间以及关键技术环节时间是其专业技术水平的重要

评价指标。优秀射箭运动员要具备声—动反应迅速、撒放时

间短、关键技术环节节奏鲜明、动作稳定性高等特点。因此，进

行日常训练时，教练员要注重撒放方式以及动作的控制训练，

提高运动员的动作统一性，促进射箭技术专业水平的提升。
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技术环节 时间阶段 队员1 队员2 队员3 队员4

持续用力
5月 0.9±0.4 2.4±0.7 2.1±0.5 1.8±0.3

6月 2.4±0.7 3.9±1.6 2.5±1.2 3.9±2.3

开举弓
5月 4.4±0.3 4.3±0.4 4.1±0.5 4.3±0.3

6月 5.0±0.4 3.5±0.4 4.1±0.3 4.1±0.2

总时间
5月 5.2±0.4 6.7±1.1 6.2±0.5 5.2±0.5

6月 7.4±1.1 7.6±1.5 6.7±1.1 8.1±2.1

表4  某射箭队男子运动员不同阶段技术环节时间数据单位（s）

表5   某射箭队女子运动员不同阶段技术环节时间数据单位（s）

技术环节 队员1 队员2 队员3 队员4

开举弓 2.5±0.1 2.8±0.4 2.8±0.1 2.9±1.2

总时间 4.7±0.6 4.6± 5.1±1.3 7.5±1.2

这些都使得人体力量增强，进而在人体开展各项活动中提高

为人体提供原动力的能力。

2.3 改善形体美

人类对于形体美不断追求和超越，古希腊崇尚力量，我

国古代对静若处子动若脱兔行云流水般的身姿极为推崇，

现代国人崇尚减肥，女子以瘦为美，男子苦练肌肉，健身成为

流行，甚至发展起整容行业，而体育锻炼在种种塑造形体美

的方式中最为普遍，也最为安全，科学合理的体育锻炼能够

矫正身体比例，使得体态更加端庄优美。

2.4 调节心理

体育锻炼增进了人体与外界的摩擦，改善了人体对于外

界的适应，起到调节心理的作用。良好的健康状况令人身心

愉悦，能够更加有效的开展实践活动；体育锻炼缓解了人类

开展活动后的疲惫感，减轻了活动中带来的压力；体育锻炼

有助于塑造形体美，使人更加自信，应对外界生活更加积极

乐观。

2.5 提高神经系统机能

人体神经系统庞大，是人类开展各项社会活动的指挥中

心，内部调节各项生理器官协调作业，外部调节人体对体外

环境的适应，任务繁重，作用显著。体育运动就是在神经系

统的控制下进行的，神经系统功能正常，人就能正常进行运

动，即使最简单的保持身体平衡也必须是在神经系统的控制

下才能完成。体育锻炼虽然受制于神经系统，但是也能对神

经系统产生发作用，通过体育锻炼，我们能够提高自身神经

系统的机能水平，科学合理的体育锻炼能够提高神经系统的

灵活性，提高其反应速度；体育锻炼也能提高神经系统的反

映强度，通过训练，增强人的意志，克服不良环境中身体对

于外界的不适应性，完成更多高难度的任务。

3  结语
现代化的社会生活要求提高人类的生存质量，这是社会

发展面临的客观形势，也是人类尊重优胜劣汰生存规律、适

应环境生存的需要。健康在生存质量中的地位居高不下，始

终是人类追求的目标。我们要认识到合理营养与体育锻炼

都是增进人体健康的手段，二者共同为人体健康保驾护航。

其中，营养是人体健康的基础，体育锻炼发挥着固本培元的

功用。合理营养与体育锻炼二者相辅相成，一方面合理营养

为体育锻炼夯实基础，另一方面体育锻炼为合理营养扫清障

碍，只有把二者结合起来，才能最终实现人体健康的目标。
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