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前言

一、运动运动对个人来说既是一种积极健康、有品位、有格调的生活方式，也是促进青少年身心发展
、保持青春活力、减缓中老年衰老进程和增强身体素质的最好方法之一；运动对一个国家、社会、城
市及乡镇来说既是一个集政治影响力、经济生产力、文化传播力和社会亲和力于一体的实现社会价值
的一个平台，也是国家整体素质的一种体现。
有专家说，运动的价值归依在于对生命的尊重，对生活质量不懈的追求，对精彩生活的向往；还有专
家说，运动是友情、亲情，运动是品位、格调、时尚。
现代体育运动已经成了人类健康的护卫、大众精神的慰藉、人们生活娱乐的新宠、当代人生活品味的
象征、社会流行文化的元素、个人时尚风雅的符号、阶层区隔的挡板和消费社会的前卫？
当然，运动的最大功效和最实际的价值莫过于强身健体和祛病延年。
科学研究证实，缺乏运动会引致诸多生理疾病，反之，运动则可以预防这类生理疾病的发生和减轻健
康危机的几率，同时也可以矫正一些体形体态畸形和预防心理疾病等。
科学的运动还可以发展人的身体素质，改变肥胖体型及塑造健美的体魄，促进青少年身高增长和开发
婴幼儿的心智。
二、营养“民以食为天”。
营养是构成机体组织的物质基础，是我们维系生命及供给身体活动的能量和进行运动的重要物质基础
。
人体的各种生理活动和体力活动，乃至人体生命的存在都离不开营养。
随着体育和医学科学的发展，人们不仅可以用科学的营养方法来维护人体的健康，减轻或消除疾病隐
患，改变体形体态，促进身高增长，塑造完美的体格，保持青春活力和延缓衰老，而且能根据不同运
动项目的特点，科学地利用营养来促进人体运动水平的提高。
营养是维护和促进健康的重要手段。
只进行体育运动而缺乏必要的营养，则体内消耗的能量物质得不到应有的补偿，引起功能减退，影响
生长和发育。
而营养不良或营养不合理，不但阻碍人体的生长发育，机体的免疫能力下降，生命力不旺盛，而且影
响遗传及养生与长寿。
可见，健康完善的躯体是与良好的营养分不开的。
总之，营养对于我们的身体健康而言起着非常重要的作用。
三、心理调适学者们认为，心理健康是人体健康的关键。
的确，心理健康有时比生理健康更重要，心理健康是我们创造生活、改造生活的唯一保障，也是我们
承受和抵御一切打击和伤害的精神支柱及根本力量。
值得一提的是，心理健康还能促进生理健康，心理与生理的全面健康就是我们孜孜以求的。
在心理学的研究中，人们把心理状态分为3个层次：心理健康一心理亚健康一心理不健康。
显而易见，患有各种心理疾患的人属于心理亚健康，患有心理障碍及精神疾病的人为心理不健康。
笔者以为，心理调适的核心应该是建立和加强自信、自立和自尊，最后达到自强。
其中建立和加强自信是最基础和重要的。
而心理疗法与心理咨询则被称为是现代人必不可少的最美妙的一种精神按摩方式，并已被西方发达国
家的人们广泛的运用。
我们常听到这样一句话：“性格决定命运，心态影响成败”。
纵观我们身边的许多人，一生中并不乏才华、能力、技术和机会，却总与成功和财富擦肩而过，其根
本原因就在于还不具备健康成熟的个性与心理。
然而，有些有身体畸形或缺陷的人反而成就了大业，关键是他们具有健康的心态和高于常人的意志？
他们的躯体或许不够完美，可心智依然健康。
也曾经有一些政坛要人、商贾巨富、知本新贵以及影视明星，由于心理压力超过负荷、过分焦虑或忧
郁而英年早逝等等，都证明了心理调适对保持人体的健康是何等的重要。
四、寄语读者朋友虽然生命是一个源于生终于止的过程，但人生百岁不是梦。
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1999年时任联合国秘书长安南在启动第一个“国际老人年”致词中说：“21世纪是人类的长寿时代。
现在出生的婴儿，将能看到22世纪的曙光。
”根据科学家研究预测，人类的自然寿命极限理论最起码在100～175岁。
随着社会的进步、科学技术的发展以及生活质量的不断提高，尤其是通过科学的“运动·营养与心理
调适”，人类的寿命将会得到极大的延长。
21世纪将是健康的时代，人类追求的健康是心理、生理、社会、环境、道德的全面和谐发展。
21世纪健康人应具备有力的心脏、聪慧的头脑、强健的体魄、充沛的精力、美好的心境、有序的生活
。
世界卫生组织强调：“21世纪最好的医生是自己”。
我们应该把健康当成自己的责任，尽早加入科学的健身行列，提高自我保健的意识和能力，培养个人
新的生活方式和行为习惯，提高生存质量，创造和睦的社会和家园，争取活过100岁，健康享受每一天
。
在生命的快乐中享受快乐的生命。
在生命的快乐中享受大自然的一切恩赐。
张先松2011年4月15日于江大园
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内容概要

本书主要阐述了青少年儿童健身的身心特点、特殊规律和运动．营养及心理处方指南；重点介绍了青
少年儿童不同年龄段的健身运动处方与膳食营养处方；发展青少年儿童素质、体能的最佳时期和运动
处方与营养处方；青少年儿童肥胖的原因、标准和关键时期；青少年儿童亚健康、肥胖及“豆芽菜”
体型的运动于预处方与营养于预处方；青少年儿童体形体态畸形和身高太矮的运动干预处方与营养干
预处方；青少年儿童主要心理问题的调适和身心保健处方；青少年儿童生理与生活突变期的心理护理
与保健处方；青少年儿童不同运动形式和不同体力活动热量消耗的计算方法，不同食物提供热量的简
易计算方法、营养指数的评价标准与计算方法以及避免健身锻炼风险的可行性方案等。
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健美运动协会教练培训与裁判部部长。
曾获全国健身健美先进个人、湖北省教书育人先进个人、武汉市教育工委优秀共产党员等荣誉。
先后出版专著30余部，发表学术论文和科普文章500余篇，累计逾1200万字，主持完成了10多项省部级
重点课题，并获得多项全国和省部级奖励，其中《人体增高的科学》“填补国内空白”，《现代健美
大全》获全国“金钥匙”提名奖，《实用长寿全书》被推介为2003年全国十大热点畅销书目之一，《
健美模式训练的建模方法再探》在全国健身健美论坛大会上，被国家社会体育指导中心、中国健美协
会聘请的娄琢玉、裔程洪、郑庆继等评审专家们鉴定为“我国首创”并获金箔证书一等奖(全国行业最
高奖)，独立撰写的“十一五”国家级普通高等学校体育专业通用的《健身健美运动》教材，是我国同
类专业著作中迄今为止唯一的一本国家级规划教材，并填补了我国高校空白，合作出版了中国第一部
《健身私人教练技能大全》(又名《健身私人教练理论与实践》)专著、中国第一部《人体美的表现与
塑造》专著和中国高校第一本《健身教练》及《健身原理与方法》等教材，为推动中国的大众健身健
美运动作出了应有的贡献。
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章节摘录

版权页：插图：初中生思维活动的主要特点就是思维的抽象逻辑性，但有时思维中的具体形象成分还
起作用。
进入高中之后，高中生的形式逻辑思维占据优势，辩证思维迅速发展。
到了成年初期也就是青年晚期之后，辩证逻辑思维就占主要地位了。
4.自我同一性根据心理学家埃里克森的毕生发展心理观，青年晚期是个体确立自我同一性、防止同一
性混乱的时期。
青年晚期的个体虽然已经有能力承担更多的责任和义务，但往往感觉没有持久地承担义务的能力。
因此，他们在作出某种判断的时候往往进入一种“暂停”的局面，用以延续承担的义务，以尽可能地
满足避免同一性提前完结的内在心理需要。
由于确立自我同一性之前需要有一定的时间间隔，在这一时间内，青年可以合法延缓所必须承担的社
会责任和义务，因此，青年期又被称为“心理的延缓偿付期”。
有了这样的社会心理延缓偿付期，青年就可以利用这一时期参加各种各样的探索活动，在活动中接触
和了解更多的社会风情、社会规范和人际交往的方式，在潜移默化中形成自己看待事物的视角，形成
独特的认知方式，同时尝试着选取一些适合自己的东西，进而形成自己的人生观和世界观，最终确定
自我同一性。
二、青少年儿童健身运动的特殊效益青少年儿童时期是智力、心理发育和成熟的关键时期，也是人生
观、世界观和价值观的形成时期。
青少年儿童是未来社会发展和建设的生力军，少年强则国强，青少年儿童的健康状况是民族旺盛生命
力的体现，对一个国家的国际竞争力有重要的影响。
科学的健身运动可以改善身体健康状况，增强体质。
目前，很多青少年儿童缺少科学锻炼的知识和方法，因此，必须准确了解青少年儿童的生理和心理特
点及其影响因素，只有这样才能科学地进行体育锻炼。
对于青少年儿童的年龄界限，国内外没有一个确切的划分依据，相关研究对青少年儿童的概念界定还
不够一致。
在我国，广义的儿童期指12岁以下，青少年时期则集中在12～25岁之间，并且分为3个阶段：青少年前
期、青少年早期和青少年后期；狭义的青少年一般指12～18岁之间。
而国外一般把13～19岁之间的人称为青少年。
健身运动在人的一生中是重要的，尤其是在儿童和青少年时期。
主要有两方面的作用：一是维持正常的生长和发育；二是建立起不威胁健康的生活方式。
与不参与体育锻炼的青少年儿童相比，经常参与体育锻炼的青少年吸烟的可能性更小。
而且，学业成绩也与体育锻炼有积极关系，参加有氧锻炼的自闭症儿童的学业表现提升。
自闭儿童的一些刻板行为在经过一段时间慢跑之后也有所减少。
另外，有各种各样身体或心理疾病的儿童可以通过参与体育锻炼获得益处。
一项关于脊柱裂（一种脊髓疾病）患儿（9～12岁）的研究证明，手臂活动能促进显著的周边视力提高
和各种学习方式的增加。
报道这些结果的研究者推测，锻炼可以增加脑部血液流动速度，给大脑提供更多的氧气，加速大脑所
需营养物质的输送，从而促进大脑更加有效地活动。
2007年3月，美国哥伦比亚大学神经学家斯莫尔宣布：增氧健身运动能健脑。
他的科研团队在经过近10年动物研究的基础上，第一次把这个原理运用到人身上：即连续锻炼3个月之
后，所有参加实验的人都有了新的神经细胞。
美国伊利诺伊州立大学神经学家查尔斯·希尔曼则认为，肌肉与大脑之间存在着某种关系。
例如，我国著名歌唱家谢莉斯在中央电视屏幕上自述，她59岁时已经瘫痪，医学检查其大脑的沟回纹
理已模糊，甚至已达80岁老人的老化程度，连说话都已口齿不清了，医生断言她只可活3个月，可她在
坚持数年的有氧健身和康；复训练后，脑细胞得到大量增生，大脑沟回纹理清晰，现在奇迹般地又重
返了舞'台。
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具体来说，青少年儿童参与健身运动的益处主要有以下几个方面。
1.健身运动青少年儿童认知发展的良好影响大量的研究发现，健身运动与认知功能发展的密切关系在
儿童身上有着直接的体现。
如，智力发展落后的婴儿，在身体活动发展上也表现出明显的滞后。
有研究者以幼儿园大班的学生和小学二年级学生为被试者进行实验研究，结果表明，左右侧肢体运动
技能发展的均衡程度与幼儿心理潜能有关，运动技能的提高可以促进智商的相应改善，使幼儿的智力
潜能得以充分开发。
综合历来的研究可以发现，被试者的年龄越小，或运动任务越复杂，或小肌肉运动越多，则运动与智
力之间的关系就越高。
随着年龄的增长，智力的发展与身体活动能力的发展逐渐分化开来，它们之间的关系也就变得不那么
密切了。
2.健身运动对青少年儿童情感发展和情绪的良好影响青少年儿童自身的特点决定了他们参加健身运动
的内容具有多样性、多变性、竞争性和娱乐性等方面的特点，他们在参加健身运动的过程中所获得的
高兴、愉快、兴奋、激动、紧张以及焦虑等方面的情绪体验，最终对他们的情感发展会产生重大的影
响。
健身运动能够显著降低人们的抑郁和焦虑水平。
蒋碧艳、祝蓓里（1997）对上海市大中学生的心理健康及其与体育锻炼的关系进行了考察。
研究结果表明，体育锻炼能有效地降低紧张、愤怒、疲劳、抑郁，提高自尊感，中等到较大强度的运
动具有更好的心理健康效应，体育运动的坚持性与运动者的兴趣有密切关系。
徐波、季浏等对参加了为期3个月体育锻炼的被试者研究发现，体育锻炼能使抑郁超临界值人数明显
降低，参加锻炼的男、女研究生的抑郁程度较锻炼前有显著降低，参加锻炼的女研究生的焦虑程度比
锻炼前显著降低。
3.健身运动对青少年儿童意志品质发展的良好影响青少年儿童在参加健身运动的过程中，不可避免地
会受到各种各样的困难与障碍的影响，其中既有来自内心的，如紧张、害怕、失意等情绪，也有来自
外界的，如教学条件设备、环境、气候、身体素质与能力的限制等。
为了实现目的，就必须发挥意志的作用，克服困难，而克服这些困难的过程本身就是一个意志过程，
必将对青少年的自觉性、果断性、自制性等意志品质的发展产生良好的影响。
4.健身运动对青少年儿童人格形成和发展的良好影响健康、健全的人格是一个人健康成长的事业成功
的重要保证。
绝大多数有关健身运动与心理健康的研究表明，健身运动对人格的培养有积极的效应。
青少年儿童正处于人格形成和发展的关键时期，人格的许多方面具有很大的可塑性，健身运动作为一
种干预手段对他们人格形成和发展的影响意义更大。
5.健身运动对青少年儿童身体自尊的良好影响心理学界有关自尊的研究虽然很多，但迄今为止却没能
形成一个有关自尊的统一概述。
目前较为统一的观点认为，自尊是对个体特点的认知评价及情感反应，是对自我价值的判断。
有关自尊的结构，也经历了一个由单一维度结构向多维度、多等级结构转变的过程。
身体自尊是整体自尊下面一个较为重要的维度，个体身体自尊的提高可导致整体自尊水平的提高。
我国在这方面的研究起步较晚，目前已有经验性的研究表明，中国少年儿童的身体自尊在其整体中占
有相当的比例。
徐霞、姚家新曾作过这方面的研究，结果证明了身体自尊这一概念在中国青少年身上的存在，并且通
过体育锻炼干预手段可以提高青少年儿童的身体自尊水平。
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编辑推荐

《青少年儿童立体健身处方》是指为了促进人体健康，达到理想的生活质量的一种行为方式。
健身包括智力、机体、心理及社会的行为，这种行为结果不仅仅是一种摆脱疾病的状态，而是身体健
康状况的明显改善。
《青少年儿童立体健身处方》主要阐述了青少年儿童健身的身心特点、特殊规律和运动、营养及心理
处方指南。
首届全国大学生健身健美锦标赛团体总冠军——金牌健身教练倾力之作。
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