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书书书

　　
　前　言　　
　　ＣＯＮＴＥＮＴＳ

　　青春期不仅是打好学习基础的重要时期，而且是身心日趋发

展成熟的关键时期。青少年只有在身心健康的情况下才能精力

充沛地去学习，在学习中不断克服挫折，从而有效地提高学习成

绩。因此，对青少年进行身心健康教育势在必行。所以我们编写

了本丛书———《男孩女孩青春期教育系列》，旨在通过分析研究青

少年身心发展的特点和规律，揭示青春期心理健康教育的重要

性，使学生充分理解和掌握青春期自我保健的各种知识，从而健

康地成长。

本丛书重点阐述了以下几方面内容：青春期心理健康教育的

内容、基本原则以及对青少年进行健康教育的主要办法；青少年

时期身体发育的特点及体育锻炼的重要性；青少年性器官和第二

性征发育的特点，以及在此期间应注意的卫生问题；青少年如何

正确地对待学习，净化生长环境；如何树立正确的世界观、人生

—１—



观、价值观等相关内容。

本丛书语言浅显易懂，事例针对性强，操练设计切实可行，是

青少年进行青春期自我教育的首选书籍，也是家长送给孩子的首

选礼物，同时更是教师对学生进行心理健康教育不可或缺的参考

教材。

—２—

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第
一
章

体育锻炼的内涵

翻开这本书，我们首先要知道什么是体育锻

炼，然后才能充分认识体育锻炼的重要性。那么

什么是体育锻炼呢? 体育锻炼就是指运用体育

运动内容、手段和方法，结合自然力和卫生因素，

以发展身体、增强体质、调节精神、丰富文化生活

为目的的身体活动过程。因此它也可谓是青少

年生长发育、提高身体素质、促进健康的重要

手段。
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体育锻炼的种类

一、体育锻炼的种类

体育锻炼的种类颇多，根据锻炼目的和要求的不同，

体育锻炼主要分为以下几类:

( 一) 健身训练

健身训练是指普通健康人为保持健康、增强体质而

从事的体育锻炼。进行这类锻炼的目的是为了身体能够

正常发育，身体各部分能够协调发展，此外能够增强身体

各部位的机能，是发展身体素质和提高身体的基本活动

能力。常见的健身运动有走、跑、跳、游泳、舞蹈、体操及

各种球类活动等。

( 二) 健美训练

健美训练是指为了保持优美体型而进行的体育锻

炼。此类锻炼不但可以促进健康，而且可以培养审美能

力和身体的表现能力。生活中常见的健美运动有举重、
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哑铃操、韵律操等。

( 三) 娱乐性训练

娱乐性训练是指在学习、工作之余的闲暇时间为了

丰富课余生活、调节精神状态而进行的体育运动。此类

锻炼既达到了锻炼身体的目的，又能够陶冶人的情操，让

人身心得到很好地放松。生活中常见的此类活动有踢毽

子、钓鱼、划船、爬山等。

( 四) 格斗性训练

格斗性训练最早是人类为了维持生存，从自卫和捕

猎的本能中提炼出来的一种技能; 面对危险时，人类应用

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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本身的求生本能而做出的物理行为。格斗的目的就是制

服或摧毁对手。后来是指掌握和运用格斗的攻防技术而

从事的体育锻炼。这种训练既能强身，又能做到自我保

护。生活中常见的有拳击、射击等。

( 五) 医疗康复训练

医疗康复训练也就是体育疗法。进行此类锻炼的大

多是体弱多病者，其目的是促进身体尽快康复。此类体

育锻炼一般情况下要在医生指导下进行。此类运动常见

的有散步、慢跑、太极拳、气功及各类保健操等。

二、体育锻炼项目的选择

在选择体育锻炼项目时，必须依据个人的年龄、性

别、健康状况、体质状况和兴趣爱好等方面进行合理的选

择，同时要遵循季节性、实效性、全面性的原则。此外，在

所选的体育项目上也要注意科学合理的组合，才能达到

预期的效果。身体锻炼项目的选择应根据不同的体质和

健康状况各有侧重。

一般情况下，体质强健的人有极强的体育锻炼欲望

和热情，并能承受较大的运动负荷，可根据自己的实际情

况和兴趣，选择 1 ～ 2 项运动作为健身手段。不同的年龄
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特点选择的体育项目是不一样的，这一类型的年轻人应

该选择球类、武术等;年纪较大的人应该选择跑步、太极

拳、气功等。身体不是很强健但还算身体比较健康的人，

往往对体育锻炼不是很感兴趣，对于他们而言锻炼只是

流于形式，所以这些人体质一般。这类人最适合于形式

活泼、且锻炼有效的体育项目，因为这类项目可以激发和

培养他们锻炼的兴趣和热情。武术、健美、球类等体育项

目比较适合这类型的年轻人; 年纪较大的人应该选择娱

乐性强的体育项目。体质较差的人要选择慢跑、气功、太

极拳等体育项目来增强体质战胜疾病。此外，体重超标

的人可以选择长跑、仰卧起坐、游泳、健美运动以及有助

于减肥的体育项目;体重未达标者可以选择举重、体操等

强身健体的项目来使身体变得强壮。
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体育锻炼的基本原则

依据人体生理发展特点，合理安排体育锻炼，有助于

身体的生长发育，对各系统功能的提高都有好处，适当的

体育锻炼对提高身体素质，延缓衰老都是非常有好处的。

所以，体育锻炼是讲究一定的原则的，要想收到良好的效

果，就必须遵循以下原则:

一、自觉性原则

自觉性原则指体育锻炼要有明确的目标，出自锻炼

者自身的需要和自觉的行动。体育锻炼必须做到自觉，

锻炼者一定要把锻炼的目的和动机与人生观的树立有机

地结合起来，并不断进行自我锻炼、自我完善，克服自身

的惰性，战胜各种困难。同时，还要讲求体育锻炼的作息

时间，把体育锻炼当作生活中不可或缺的一部分，这样才

可以奏效。

也只有这样，才有助于形成或保持锻炼身体的兴趣，

调动和发挥更大的主动性和积极性，使体育锻炼建立在

自觉的基础上，以收到良好的锻炼效果。
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那么如何才能提高体育锻炼的自觉积极性呢?

应该做到以下几点:

培养兴趣，兴趣是最好的老师。当你对一项体育项

目产生兴趣时，就会对这项体育运动表现出极强的主动

性和自觉性，从而做到身心合一。

认真领悟“生命在于运动”的深刻道理，树立正确的

锻炼目标，把体育锻炼当作生活的必需品，激发体育锻炼

的自主性，调动体育锻炼的积极性。

二、实效性原则

实效性原则是指每个参加体育锻炼的人，应根据自

己的实际情况，选定锻炼内容和方法，安排运动负荷。对
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照自己锻炼的爱好、要求和原有的基础，锻炼者应根据自

身状况进行正确估计，以及生活条件等实际情况来确定，

使锻炼的负荷量适合自己的健康条件，按科学方法进行

锻炼，以取得最佳的锻炼效果。

那么如何才能在体育锻炼中遵循实效性原则呢?

一是按照个人具体情况，制定一套适用于自己的锻

炼计划或运动处方，执行时应当严格，并注意阶段性的

调整。

二是选择锻炼项目时，要考虑它的健身价值，不要追

求形式美，或者在身体素质不适合的情况下做高难度技

术训练，应该选择与自己身体素质相适应的体育项目，这

样才能达到预期的效果。

三是选择运动负荷时，一般以自我感觉舒适和不影

响正常学习、工作和生活为标准，来选择承受和克服的

难度。

三、经常性原则

经常性原则是指体育锻炼必须经常性进行，让体育

锻炼成为生活中不可或缺的一部分。生命在于运动，运

动宜贵有恒。人的有机体，只有在经常参加体育锻炼的

刺激中方能得到增强。每次刺激都产生一定的作用痕
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迹，连续不断地刺激作用则产生痕迹的积累。根据“用

进废退”的法则，如果长期停止锻炼，各器官系统的机能

就会慢慢减退，体质就会逐渐下降。因此，体育锻炼贵在

“恒”不能苛求在短时间内取得特别显著的效果，必须得

经过长期的训练。

那么如何才能达到持之以恒呢?

一是依照个人的身体素质等诸多因素，制定一个切

实可行的锻炼计划，计划的目标自己要能够实现。

二是强化锻炼意识，把它当成日常生活中必需的组

成部分，保证一定的作息时间，养成良好的锻炼习惯，让

它为生活增添色彩。

三是体育锻炼的效果不是立竿见影的，如果不能坚

持锻炼，效果就不会很明显。因此，每次锻炼的间隔时间

要合理选择，不能间隔过长。

四、客观性原则

客观性原则是指锻炼者必须遵循人体发展的自然规

律、机体适应的基本规律，合理安排运动负荷要从实际出

发，在锻炼的不断进行过程中提高自己的锻炼水平。运

动负荷在体育锻炼过程中的大小直接影响人体机能的变

化，负荷是否适合于锻炼者，也直接影响到锻炼效果的好

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


