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教学目的

1、掌握儿童少年生长发育和身体素质发展的规律，

并应用于体育教学和训练。

2、了解女子特殊时期的生理特点和运动能力，掌握

其体育锻炼的原则。 

3、了解老年人的生理特点，掌握老年人体育锻炼方

案的要素。 



第一节 儿童少年与运动
一、儿童少年的生长发育

（一）年龄阶段的划分

婴儿（出生-1），幼儿前期（1-3），幼儿期（4-6），

儿童（7-12），少年（13-17），青年（18-25）

（二）儿童少年的生长发育特点

Ø 发育从量变到质变

Ø 发育表现出阶段性和连续性

Ø 发育速度呈波浪式

Ø 各器官系统发育不平衡性和统一性



二、少年儿童的生理特点

（一）运动系统

1. 骨骼与关节
骨骼弹性大硬度小，不易完全骨折，易弯曲变形，生长过程中骨骼坚固性
增强，韧性减少。
关节伸展性与活动范围大于成人，关节的灵活性与柔韧性较易发展，牢固
性较差，在外力作用下较易脱位。

2. 肌肉
收缩能力较弱，耐力差，易疲劳，恢复较快。

各部分发育规律：躯干肌先于四肢肌，屈肌先于伸肌，上肢肌先于下肢肌，
大块肌肉先于小块肌肉。

生长加速期：肌肉纵向发展较快，但落后于骨骼增长，肌力和耐力较差；
生长加速期后：肌肉横向发展较快，肌纤维明显增粗，肌力显著增加。

男18~19岁，女15~17岁，肌力增长最明显。



体育教学与训练应注意的问题

ü 注意培养正确的身体姿势

ü 注意全面的身体锻炼

ü 注意运动场地的选择

ü 慎用负重练习

ü 注意矿物质的补充

ü 注意将柔韧练习与负重练习结合

ü 注意肌肉的平衡发展



（二）氧运输系统

1. 血液

u血液总量：少于成人，但按体重百分比计算多于成人。约15岁左右达到成

人水平。

u血细胞：新生儿红细胞、血红蛋白和白细胞数量最多，以后增龄性下降，

15岁左右接近成人水平。

2. 呼吸系统

u呼吸频率较快，肺活量较小。

最大通气量和最大摄氧量的绝对值低于成人，相对值接近、甚至高于成人。

3. 心血管系统

u心脏的重量和容积小于成人，但与体重的比值接近成人。青春期时，心脏

重量和容积达到成人水平。

u心率较快，19岁后趋于稳定。

u每搏量和每分输出量小于成人，但每公斤体重的心输出量大于成人。



体育教学与训练应注意的问题

ü 注意项目和负荷方式的选择

ü 注意区别对待：如心脏发育较差或青春期

高血压

ü 逐渐增加耐力训练

ü 注意掌握呼吸方法



（三）神经系统

1. 兴奋和抑制的发展不均衡

表现为活泼好动，注意力不集中，学习和掌握动作较快，但多余动作较多，

动作不协调、不准确，动作精细分化能力差。易疲劳也易恢复。

2. 两个信号系统的特点

第一信号系统占主导地位，对形象具体的信号容易建立条件反射；第二信号

系统相对较弱，抽象的语言、思维能力差，分析综合能力发展不完善。

3. 青春发育期神经系统的稳定性

青春期开始，神经系统的稳定性暂时下降，动作不协调，女生更为明显。随

着发育进行，动作协调性又逐步得到发展。



体育教学与训练应注意的问题

ü 注意增加趣味性

ü 注意加强直观教学

ü 注意男女生的差异

ü 注意降低动作难度



三、儿童少年的身体素质发展

（一）身体素质发展的特点

1、身体素质的自然增长

指儿童少年各项身体素质随年龄增长而增长的现象。

12岁以前，各项素质男女差别不大。13~17岁性别差异加大。青春期身体素质

发育的速度快、幅度大。之后，增长速度减慢，25岁以后自然增长结束。

2、身体素质发展的阶段性

增长阶段和稳定阶段。

增长阶段：身体素质随年龄增长而增长，包括快速增长阶段和缓慢增长阶段。

稳定阶段：在增长阶段之后身体素质趋于稳定。表现为随着增龄，身体素质

发展速度明显变慢或停滞，甚至有所下降。男女稳定阶段基本能保持到25岁。



3. 身体素质发展的敏感期

指在身体素质的发展过程中，存在一个或几个增长速度特别快的连续年

龄段或年龄点

4. 身体素质发展的顺序性

男子：

领先：速度、速度耐力、腰腹肌力量；其次：下肢的爆发力；较晚：臂

肌静力力量、耐力。

女子：

7~12岁，与男子的增长一致；13~17岁，速度、速度耐力、下肢爆发力增

长领先；腰腹肌力量其次；臂肌静力性力量、耐力最晚，且某段时间出

现不同程度的停滞和下降趋势。



（二）各项素质的年龄变化

Ø 力量素质的年龄变化

男生：12~15岁增长速度最快，19岁达峰值。

女生：7~13岁增长速度较快，15岁接近峰值，以后处于停滞状态。

Ø 速度素质的年龄变化

男生：7~15岁增长速度最快，21岁达峰值。

女生：7~13岁增长速度较快，20岁接近峰值。

Ø 耐力素质的年龄变化

儿童少年耐力素质的发展较速度素质晚，男女19岁才出现较高水平。

Ø 灵敏素质的年龄变化

5~6岁明显增加，7~10岁增长最快，10~12岁比较稳定，14~15岁略有增长，

16~17岁达成人水平。

Ø 柔韧素质的年龄变化

15岁以前女生的柔韧素质明显高于男生。男子19岁、女子20岁达最高值，以后

趋于稳定或下降。



第二节 女性与运动
一、女性的生理特点

（一）生理阶段的划分

根据卵巢功能的变化，女子一生可划分为5个生理阶段，即幼年期（10-12岁

前）、青春期（10-12岁始-18岁左右）、

性成熟期（18岁左右-30年）、

更年期（44-54岁）和老年期（60岁以后）。

（二）运动生理特征

1. 有氧能力

最大摄氧量是男性的70%-75%

肺通气能力小于男性

心脏容量较小，血容量少，故心输出量和每博量均小于男性

动用脂肪供能的比例高于男性。

⇒总体看，女性的有氧能力低于男性。



2. 无氧能力

女性肌酸激酶活性较男性低，大强度运动后乳酸浓度低于男性，表明无

氧糖酵解能力低

3. 肌肉力量

性成熟以前，男性女性的肌肉力量无明显差异。12-14岁后，力量的性别

差异逐渐明显。

女子的骨骼肌体积小、肌肉横截面积小、绝对肌力不如男子，只达到男

子的75%左右。

4. 柔韧性和协调性

女性的运动器官结构和功能特点为：关节周围组织体积小，关节囊松弛，

韧带、肌腱肌肉弹性伸展性好，因此女子的柔韧性优于男子。



二、女性运动的特殊问题

Ø 在月经周期的前几天（即经期）、排卵日，以及月经来潮前的几天内，女

子的运动能力较差；但在排卵后的一周内，月经期后一周内的运动能力较

好。

Ø 身体健康、月经正常的女子，月经期可参加健身运动。运动可促进新陈代

谢，改善盆腔血液循环，减轻盆腔充血和腹部下坠发胀的不适感觉。还可

对子宫起到一定的按摩作用，有利于经血的排出。运动可以调节大脑皮层

的兴奋和抑制过程，改善情绪。但应避免快速奔跑、跳跃、较大负重力量

的练习以及腹压增大的练习。

Ø 妊娠期进行适宜的、有规律的锻炼，有利于增强机体的适应能力，消除疲

劳，同时能保持良好的肌力，利于加快分娩的过程。

Ø 更年期由于体内雌激素水平随卵巢功能衰退而迅速下降，导致骨质代谢紊

乱，极易引起骨质疏松。适度的力量练习（负重 或抗组）对改善和维持

骨量有较好作用



第三节 老年人与体育锻炼

第十三章  年龄、性别与运动



一、老年人的生理特点

（一）运动系统

骨骼：骨密质减低，骨质疏松，容易发生骨折和变形

关节：关节活动幅度下降关节软骨钙化及纤维化，对外界应力减弱，关节

疼痛和关节炎

肌肉：肌力下降运动幅度降低

（二）神经系统

神经系统工作能力下降，脑血流量降低、反应时延长，易疲劳，平衡力下

降

（三）氧运输系统

血液：血液黏稠，红细胞膜弹性下降，血沉增加，使血液流变性降低

循环系统：心肌萎缩，血管壁生理性硬化

呼吸系统：肺的通气和扩散能力下降，运动时易呼吸困难，呼吸做功增加



（四）身体成分

体内脂肪含量增多，身高降低

（五）免疫系统

免疫功能减退，基因的癌变及自身免疫系统紊乱的发生率增高



二、运动对老年人生理功能的影响

（一）运动系统

提高骨骼的抗折断、弯曲、压拉、扭转方面的性能，防止老年性骨折。提高

关节的灵活性，防止老年性关节炎；增加肌肉弹性和肌肉力量

（二）氧运输系统

有氧运动可增加呼吸肌的力量和耐力，

预防动脉硬化、冠心病等心血管疾病

（三）神经系统

推迟血管硬化，有利于脑的供血和供氧

（四）免疫系统

改善免疫能力，胸腺退化速度减慢，免疫细胞活性增高，使慢性炎症难于形

成和发展



三、老年人健身运动的原则

（一） 健康监测

健身锻炼前，进行全面的体格检查，了解自己的健康状况

（二）循序渐进

随着身体适应能力的提高可逐渐加大运动量

（三）自我监督

参加健身的老年人应学会观察并记录自己的脉搏、血压及健康状况




