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再版说明

《小学体育与健康教育》丛书根据体育与健康课

程标准的精神和要求以及小学生的身心发展特征，全

面理解新的课程理念、课程性质和课程价值编写而

成。自出版以来深受小学生喜欢，被广大读者称为富

有特色的课外阅读图书。

此次再版，我们主要针对存在的问题进行修改，

做到量体裁衣，满足读者需求。

限于时间与编写水平，本丛书难免存在不足之

处，欢迎广大读者提出宝贵意见。

编　者
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前　言

随着素质教育改革的深化和课程改革的深入，“体育教

育”也改成了“体育与健康教育”，把广大学校体育教育的功能

明确定位于学生的健康发展。新课程标准的实施，正是带动

学校体育卫生概念与功能的转变，原有单纯只注重增强体质

和提高竞技水平的方法已不能适应新时代的要求，更不能激

发和满足全体学生参与体育和健身活动的需求。现代体育教

育应立足于健康、公平与合作、环境、竞技与娱乐四个领域的

教学。体育教育的目的是让学生接受身体健康教育，使学生

在体育活动过程中享受体育的乐趣，增强体质，促进健康，掌

握科学的锻炼理论与方法，为自身的发展打下坚实的基础。

改革开放使中国体育与世界体育实现了全方位的交流和

融合，２００８年北京奥运会即将举行，全民健身运动如火如荼，

中国体育在世界体育之林所取得的辉煌成果，极大地激发了

广大青少年学生参与体育运动的热情。２１世纪体育教育的

特点，既要满足广大学生身心发展过程的需要，体现体育教育
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“时代性、多样性、健康性、终身性”的特点，还要满足广大学生

对体育活动的兴趣与爱好的要求。

体育教育要体现健康教育。体育教育必须树立“健康第

一”的指导思想，通过体育文化知识的传播，提高学生对体育

的认知，加强学生对人的生命过程和身体活动过程中各个不

同阶段特点的全面了解。为学生能科学地、自觉地、主动地锻

炼与维护健康提供理论和实践指导。

体育教育要树立全面的健康观，将体育与健康教育真正

落到实处。在实际教学中，加强体育健康理念知识的传授，使

学生掌握必要的体育健康理论知识，做到“懂体育、爱体育、学

体育、会体育”。

２１世纪的体育，将作为健身、享受、娱乐融进人们的生

活。少年儿童的健康成长关系到国家的富强和民族的昌盛，

要发动全社会关心他们的体质和健康。各级各类学校要全面

贯彻党的教育方针，努力做好学校体育与健康教育工作，提高

小学生的整体素质，为更好地适应社会主义现代化建设的需

要打下良好的基础。

编　者
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第一章　体育运动与生长发育

第一节　人体生长发展的特点

一、人体发展的过程和生命活动的基本

规律

　　随着生活水平的提高，物质生活的满足，人们

开始强烈地认识到锻炼身体的重要性。另外，人们

已经逐渐认识到劳动并不能满足人体的全面发展。

特别是对于从事繁杂的脑力劳动的人们，以体育锻
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炼的方式来达到增强体质的目的已变得十分重要。

人是生物界最高级的动物，人体也是自然界最

复杂的有机体。只有了解了人体发展的过程和生

命活动的基本规律，才能科学地进行体育锻炼。

人体是一个矛盾统一的有机体。人体的各个

部分、各个系统都表现出对立统一的法则。如呼气

与吸气，神经的兴奋与抑制，血液的阻力与推力，体

热的产生与散发，肌肉的收缩与舒展，物质的同化

与异化，细胞的增生与死亡等。生命如果离开了蛋

白质就不能存在。另外，它也在与外界环境不断地

进行新陈代谢。它既依赖蛋白质而存在，也不能停

止新陈代谢。因为生命要依靠新陈代谢的同化作

用来在体内积累生活物质和能量以及异化作用来

消耗体内的生活物质和能量。同化和异化作用是

相互依存的统一整体，是生命不断进行着的有节律

的运动。而体育运动有利于促进人体的新陈代谢

作用，使生命顺利地延续。

人的一生由弱小到强盛，由年轻力壮到年老体
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衰，最后到死亡，这就是生命发展过程的自然

规律。

了解了人体发展的过程以及生命活动的基本

规律，我们就能更科学、更合理地进行体育锻炼，以

达到促进我们身体生长发育，增强体质、增进健康

的目的。

二、儿童少年时期人体发育的特点

人体的生长发育是一个波浪式的、不停顿的发

展过程，不是等速的，而是时快时慢的。其发展趋

势从胎儿到衰老大致经过这样一个过程：一开始是

生长很快，后来逐渐减慢到趋于稳定，然后又由稳

定逐渐衰退。人体生长发育的阶段性是非常强的，

一般都要经历两次发育的高峰期。由胎儿到一岁，

是人体生长发育的第一个高峰期，表现在身高和体

重的飞速增长；第二个高峰期就是青春发育期，年

龄在１０～１５岁之间，身体的各个部位都有较明显
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的变化。１７岁以后发育逐渐缓慢。在整个人体的

生长发育过程中，不同的年龄阶段，表现出不同的

生理特征。

儿童少年时期是从幼年发育到青年，身体的各

个器官组织都在不断地生长发育。这一时期表现

为同化作用占优势。

这个时期身体发育的特点表现在以下几个

方面：

１．身体形态上，骨骼和肌肉都迅速发育，而骨

骼的发育又快于肌肉。表现出体型上的特点为头

大、躯干长，四肢短，重心不稳，四肢的皮下脂肪分

布较多，躯干的皮下脂肪则分布较少。身高与体重

的发展也有很大的变化，一般身高的增长速度要快

于体重。这一时期的骨骼成分中，含有机物较多，

无机物较少。因此，骨的韧性很大，而硬度很小，不

易骨折但容易发生畸形。肌肉的增长也有它的特

点，表现为肌纤维细长，横切面积小，肌肉中的水分

较多，而蛋白质和无机盐相对较少，因此肌肉的力
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量和耐力均较差，容易疲劳。

儿童少年在身体形态发育中具有性别和年龄

的差异。在性别方面，９岁前男女孩的差异不明显，

９～１０岁后女孩的各项发育指标高于男孩，但在

１４～１６岁，男孩各项指标又超过女孩，以后这个差

距继续保持。在年龄方面，男生在１９岁、女生在１３

岁以前，体形发育是随年龄的增加而有所提高。其

高峰年龄，男孩在２０～２２岁，２３岁后逐渐缓慢，呈

单峰型；女孩则在１４～１７岁出现第一个缓慢的倒

波峰，到２１～２２岁又出现第二个缓慢的倒波峰，即

呈双峰型。儿童少年各年龄发育特点是在１０～１３

岁增长最快，以后男孩在１９岁，女孩在１３岁后趋于

缓慢并逐渐稳定下来。

２．在神经系统和内脏功能上，各个器官相对于

成年人都比较弱。首先是儿童少年神经调节机能

尚未十分完善，神经活动过程中的兴奋性较高，在

情绪紧张和体力活动时心跳显著增加并出现心律

不齐的现象。第二是大脑皮质神经过程的兴奋和
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抑制过程不均衡，兴奋占优势，易扩散，活泼好动，

注意力不集中，神经细胞工作能力较青年人弱，易

疲劳，但神经过程的灵活性与神经细胞的物质代谢

旺盛，故疲劳易消除。第三是心肌纤维细，弹力纤

维分布较少，心脏收缩力弱，心率快，收缩压低，脉

搏每分钟输出量也比成年人少。另外，肠、胃、肝肾

等器官的功能也相对较弱。

３．呼吸系统上，儿童少年呼吸器官组织比较娇

嫩，呼吸道黏膜非常容易损伤。肺组织中以间质居

多，血管非常丰富，而弹力纤维较少。因此，肺的含

血量较多，而含气量较少。随着年龄的增长，肺容

量也随弹力组织的增多而增大。

儿童少年的胸廓比较窄小，呼吸肌很脆弱，呼

吸浅，频率快，肺活量也小，肺的通气量绝对值较

小。因此，在体育锻炼中主要靠加速呼吸频率来增

大肺通气量。随着年龄的增长，呼吸频率趋于平

缓，肺活量则逐渐增加。

由于儿童少年的神经调节机能没有成年人完
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善，在运动时，呼吸与运动动作不能很好地协调。

这种不协调现象因年龄越小越明显。因此，儿童少

年应掌握正确的呼吸方法，以促进呼吸器官的

发育。

第二节　体育锻炼对人体发育的作用

一、改善神经系统的功能

神经系统是机体的主导系统，就相当于人体的

“司令部”，其他人体的各个器官系统均处于从属地

位。机体内部各器官系统的动态平衡都要靠神经

系统来维持、调整。神经系统使机体成为一个完整

的统一体，并使机体主动适应不断变化的内外界环

境，维持生命活动的正常进行。尤其是大脑的功

能，关系到各器官系统的功能调节，对人的体质强
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弱起着决定作用。

经常参加体育锻炼，可以对神经系统产生以下

良好的影响：

１．提高神经系统的工作强度、灵活性、均衡性

和神经细胞的工作耐力。

２．能使神经细胞获得更充足的能量物质和氧

气的供应，从而使大脑和神经系统在紧张的工作过

程中获得充分的能量物质保证。

３．体育锻炼能使大脑的兴奋与抑制过程合理

交替，避免神经系统过度紧张，可以消除疲劳，使头

脑清醒，思维敏捷。

４．随着神经系统机能的改善，有机体内各器官

系统尤其是运动系统的控制和调节能力也可得到

不断提高和完善。

二、提高循环系统的功能

人体的循环系统是由心脏、血管和淋巴管组成
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