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前摇言

婴幼儿的体质强弱既有先天因素，又有后天因素。其中后

天因素起着决定性的作用。如果婴儿出生时很健康，但在其成

长过程中缺少体格锻炼，体质就会由强变弱；相反，即使出生时

婴儿体质弱，但在其成长过程中除了加强护理、科学喂养以外，

再注意体格锻炼，体质就可由弱变强。体质的强弱在一定条件

下是可以相互转化的。若是在婴儿期就开始根据孩子的身心特

点，采取适合年龄阶段的体格锻炼方法，并持之以恒，坚持下去，

就能奠定良好的健康基础。

学龄儿童宜积极参加内容丰富多彩、形式多样、科学、文明、

健康、活泼的体育活动，增强体质、陶冶情操，成为德、智、体、美

全面发展的一代新人。

学龄儿童健身宜坚持因地、因时、因人制宜和科学文明的原

则。在各种健身活动中，遵循传统体育健身方法与现代体育健

身方式相结合，个人锻炼与集体活动相结合，体育健身娱乐与医

疗保健相结合，提倡形式多样，寓教于乐，注意安全，重在参与。

学龄儿童宜参加形式多样的野外、户外体育活动。可开展

冬长跑、春郊游、夏游泳、秋登山等丰富多彩的体育活动和形式

多样的夏（冬）令营体育健身活动，让儿童在大自然中磨练意

志、锻炼体魄、陶冶情操。

学龄儿童宜参加自己喜爱的体育项目，如篮球、排球、足球、

田径、游泳、乒乓球、羽毛球、体操、武术、棋类以及踢毽、跳绳等

活动项目。

本书还对不同年龄儿童运动健身的禁忌问题提出了指导意

见，以供家长参考。为方便阅读，对儿童运动健身宜与忌这两方



面的问题，采用了“○”和“●”分别标注，宜与忌在同一题目中
出现的则以“◎”标注。本书在编写过程中，参考了中外部分资
料，谨致衷心感谢。
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书书书

一、儿童运动健身宜与忌

○小儿宜做的大运动
大运动包括颈肌及腰肌的平衡能力以及爬、行走、跑、掷、跳

等。

（员）抬头：初生新生儿颈肌完全无力，在从仰卧位扶至坐位
时颈肌仅有短暂的张力增高。其后颈部肌张力增强，故小儿首

先能在俯卧时抑头。检查从仰卧位扶起时的颈肌张力，猿个月
小儿头仍稍后垂，源个月时头、颈、躯干可维持在一个平面上。
检查扶坐时的颈肌张力，圆个月的婴儿扶坐时只能间歇的勉强
地仰头，源个月时才基本上能自由抬头。在俯卧位，员个月宝宝
的下颌能短暂地离开桌面抬起，圆个月时头能经常保持在中线
上，下颌可离开桌面呈源缘毅，猿个月时，下颌和肩部均可抬起离开
桌面部与桌面达成源缘～怨园毅，上肢可撑起支持部分体重，胸部离
开桌面。源个月时胸部离开桌面，面部与桌面角度呈怨园毅。
（圆）坐：新生儿扶至坐位时头完全下垂，员个月时，由于腰肌
无力，扶坐时背脊形成半圆形。猿个月坐时腰呈弧形抬头达数
秒。源个月坐时头不再后垂，在坐位时摇晃躯体，头随之摇摆不
定。这时背部仅在腰部出现弯曲。缘个月依倚而坐时能直起腰
部，头不再摇摆不定。远个月时拉其手能从仰卧位坐起，能自己
用手向前撑着坐，可坐在婴儿车或有围栏的椅子上。苑个月独
坐，但有时两手向面前支撑。愿个月不用手支撑可独坐。怨个月
能坐稳，往前方倾斜时能保持平衡而不倒。员园～员员个月，能坐
得很稳，并能改变姿势，可由坐位改成俯卧位，或由俯卧位改成

坐位。员圆个月在坐位时能左右旋转去取物而不易跌倒。
（猿）爬：新生儿俯卧位时反射性匍匐动作。员个月时在前庭

员



扶正反射及上肢支撑反射的作用下，能以肘撑起身躯，并交替向

前伸手试图抓取手不能及的物体，这是匍匐动作的开始。圆个
月时能在俯卧位交替踢腿。猿～源个月时可用肘支撑上身达数
分钟之久。苑～怨个月婴儿能用手支撑胸腹使身体离开床面，有
时能在原地转动。愿～怨个月时能用上肢往前爬。员岁婴儿爬时
可手膝并用，少数喜用手及足撑起全身爬或坐着滑动臀部向前

移动。员岁半会爬台阶。爬对小儿胸臂部发育及提早接触环境
有帮助。

（源）站立、行走和跑：新生儿期可引出踏步反射，圆～猿个月
时当扶至立位时，髋、膝关节弯曲；远个月当呈立位时，两下肢可
支持其体重；苑个月扶站时，小儿能高兴的蹦跳；怨个月时可扶
站；员员个月可扶栏独脚站，或作蟹行，此时搀着两手能向前走；
员猿个月能独走，但两下肢分开，基底很宽，每步的距离、大小、方
向也不一致，肩部外展，肘弯曲。员缘个月能爬楼梯，可自己站
起，站得很稳，绕物体转弯时还不灵活。行走时不能突然止步，

可自己上下楼梯（每个台阶需先后用两只脚去踏）。能拾起地

上的东西而自己不跌倒。圆岁时步态较稳，但仍需眼的协调，圆
～猿岁能跑，但不能迅速起步及停止。上台阶时可一步一跨。
能独脚站立数秒钟，源郾缘～缘岁能快步奔跑，并伴有手臂的协调
摆动。

（缘）跳：跳的动作从两足交替走下台阶为开始（约 员郾缘岁
时），此时也能用一脚跨过低障碍物。圆岁时能并足跃下一级台
阶，也能并足往前跳一步及原地跳跃。猿岁时能用一脚跳过低
障碍物。约圆辕猿的小儿在源郾缘岁时能跳稳。圆郾缘～猿郾缘岁时开
始用独脚向前连续跳员～猿步，缘岁时可连跳愿～员园步，远郾缘岁时
才能较好地蹦跳及奔跑。

○小儿宜做的细动作及适应性动作
细动作指手指的精细操作，细动作需要视感知的协调。在

圆



描述及测验婴幼儿发育时，常把与适应环境有关的运动称为

“适应性”发育，如抓取玩具、涂绘、搭积木等。把自理生活（如

扣纽扣、系鞋带）及对人反应（如捏紧玩具不让夺走）中适用的

细动作称为“个人原社会”发育。
新生儿时期可引出握持反射，持续圆～猿个月，握持反射消

失后小儿才能有意识的握物。小儿上肢肌张力降低，才能开始

手的捏弄动作。由于猿～源个月小儿手眼不协调，故小儿常不能
准确抓住近处的物体；缘～远个月之前腰、手不能协调，故不能弯
腰抓取、伸手不能触及的面前物体。远～苑个月时能弯腰伸手拿
取较远处物体，并将物体在两手间互相传递。怨个月时小儿能
随意放掉或扔掉手中物体，约员缘个月时小儿能正确地将圆块
圆郾缘厘米立方木块搭起来，圆岁时能搭远块，说明眼手协调已有
进步。

小儿用手握物有一定的规律：①小儿先用手掌尺侧握物，后
用桡侧，再用手指；②先用中指对掌心一把抓，后用拇指对食指
钳捏；③先能握物，后能主动放松。手的捏握动作可促进小儿发
育，并能反应小儿的认识水平。

细动作的发育进程如下：

员～源周：手常常握得很紧，抱坐时可挥臂试碰视线所及的
物体。

员～猿个月：看眼前或手中的物体。在猿个月时，手经常呈
张开姿势，可握住放于手中的长棒达数秒钟。

圆～源个月：看见物体时全身乱动，并企图抓住，但判断不
准，手常常伸过了物体，碰击桌上或悬挂着的物体，玩弄双手，交

替看手及手中的物体。

源～缘个月：能缓慢地将手伸向物体，主动握物，但动作不协
调、不准确，常用双手去抓。

源～员圆个月：小儿把抓到的物品常放到嘴中。
缘～愿个月：用手掌握物。

猿



远～怨个月：用几个手指抓握，远个月后常喜触弄可变形、能
发声及形状、颜色新鲜的物体；出现捏、敲等探索性活动。

怨个月：可拇食指对指取物，可放下或扔掉手中的物体。
员圆～员缘个月：可用匙取食，不再把东西放在口中，可几页几
页地翻书。

员愿个月：搭圆～猿块立方木块（边长为圆郾缘厘米的正方体）。
圆岁：能用杯饮水，可用筷子进膳，能拉去已解开的外衣，会
转门把，搭缘～远块立方木块，会一页一页地翻书。
圆郾缘岁：会穿短袜或便鞋，搭愿块立方木块，可把铅笔握在
手中，手呈拳状。

猿岁：会披衣、解纽扣、穿算盘珠，能用 猿块立方木块“搭
桥”。

源岁：基本会自己穿衣。

○婴幼儿健身宜给足合理的营养
婴幼儿时期生长发育快，代谢旺盛，对营养素的需要与成人

相比要多些，加上婴幼儿消化和呼吸的功能又尚未成熟，影响营

养素的吸收和利用，所以小儿营养物质的供应量是一个复杂的

问题。因为他们的生理状况经常变化，活动量大，个体差异显

著，如果在饮食方面不注意，他们的特殊情况和需要就会直接影

响或妨碍他们的正常生长发育，甚至患营养缺乏症，体型和体质

都会受到损害。而这种损害不是一朝一夕能够修复的，有的可

能会影响终生。比如，在膳食中蛋白质、热量、钙长期不足时，就

会造成身体发育不良，身材瘦小，头发枯黄稀疏；缺锌会阻碍青

春期的发育，导致性发育迟缓等；缺铁会引起缺铁性贫血，导致

血红蛋白降低，食欲不振，精神疲惫，注意力不集中，记忆力减

退，免疫机能受损，抵抗力降低。员岁以内的婴儿一般每日每千
克体重约需铁员～圆毫克，源～愿岁每日每千克体重约需园郾远毫
克。钙也是幼儿期必不可少的，缺钙可造成小儿骨质生长障碍

源



和骨化不全，使身材矮小、牙齿不整齐，甚至发生腿骨弯曲、胸骨

下凹等畸形现象。缺碘会甲状腺肿大，也是痴呆症的重要原因，

可导致智力低下、身体矮小、听力下降、骨骼发育迟缓、浮肿等。

碘的需要量我国没有规定。美国定为成年男性每日供给量

为员猿园～员源园微克，成年女性为员园园微克，孕妇员圆缘微克，乳母
员缘园微克。一般认为，成人每日摄入碘量为员园园～员缘园微克，少
儿每日需要量为源园～员园园微克。
一般来说，只要主副食不偏食，适当注意营养，就能保证孩

子的正常生长和发育。

○宜重视婴幼儿的“锻炼”
喜爱运动是婴幼儿的天性，婴儿降生的第一次啼哭，就是他

来到世间运动的开始。

婴儿到了猿个月，他已不满意襁褓环境了，会不停地手舞足
蹈，这时父母应给他充分的“自由”。只要不着凉，就让孩子自

己玩，他会自行停止的。到了缘～远个月的时候，又向周围扩展
了，看见东西就抓。抓也是运动，但抓住了，就要往嘴里放，这是

无意识的本能，因此孩子周围不要有危险物品。再稍大一点儿，

见东西就要推推、拉拉、不停地运动。这些动作都是肌肉群和内

脏器官发育的需要，这时最忌限制其活动。到了会走的时候，宝

宝的“运动项目”复杂起来，忽而立，忽而坐，忽而这样，忽而那

样，忽而爬到这里，忽而爬到那里，只要没睡着，就没有个安静的

时候。这时做父母的除了给幼儿创造一个安全的环境外，可以

有意识地帮他做些简单体操，如握住他的前臂分别做上举、下

放、侧手举、肩绕环等增强肩胛肌和胸部肌肉的运动。也可以双

手握住孩子的两脚做举腿、屈腿及伸腿的运动，以增强下肢和腹

部的肌肉。家长要有意识地教孩子举起小手抓挠，让他摆弄各

种类型的玩具，用手触摸形形色色的物体。切忌整天抱在怀里。

可让孩子扶着床栏杆练习走路，慢慢学会独立行走。让孩子手

缘



拉竹竿，成人牵动竹竿做平举、上举、下蹲和跳跃等运动。圆岁
后，可利用床上的被褥做障碍，练习爬行，还可随儿歌模仿飞机、

汽车、火车等交通工具，或学小鸟飞、小马跑、小兔跳，指挥孩子

进行力所能及的运动来锻炼肌肉，诸如：给奶奶搬小板凳、拿扫

帚、送报纸等。也可让孩子玩积木，捏橡皮泥，用塑料细绳穿不

同颜色的珠子等。为了锻炼双手肌肉群，可引导小宝宝用彩色

笔画简单的线条，用手翻书页，引导孩子自己学习系纽扣和鞋

带，使用筷子等。源岁以后，可以做拍皮球、蹬小三轮车、扔踢小
沙包、跑跑跳跳等游戏。这些会给他们带来欢乐。在欢乐中进

行运动是幼儿锻炼的特点。小孩愈运动，肌肉愈能够发展，各器

官愈能协调，身体愈健壮。因此，针对幼儿不同发育阶段，进行

适当锻炼对孩子是有益的。

○心血管系统宜锻炼
心血管系统是人体中极为重要的器官系统。人生下来心脏

一刻也不能停止跳动，心脏的工作量很大。员怨苑圆年的“世界卫
生日”就曾提出这样一个口号：“你的心脏就是你的健康。”有专

家认为，“心脏的强弱决定寿命的长短，正常情况下心率慢的人

寿命长。”

小学生参加运动还可促进心脏发育和机能发展。小学阶段

的儿童心血管系统发育还处于低潮，心脏发育不够完善，心肌纤

维短而细，心脏的重量、容积均较小，因而心肌力量较弱，每搏输

出量较少，加上这一时期儿童新陈代谢旺盛，交感神经兴奋占优

势，不得不以较快的心跳频率来代偿。

适当的锻炼能够使儿童的心脏在形态和生理机能方面均能

发生较大变化，能够使心肌纤维增粗，心脏壁增厚，心脏重量提

高，使心脏收缩有力。这是由于运动时血液循环加快，而专供心

脏肌肉所需氧气、养料的冠状动脉血流量增加（可达安静时的

员园倍），它能得到更多的氧气、养料，使心肌营养性加强，心肌蛋
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