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前言

　　身体素质，是指人体活动的一种能力。
它是人体在运动、劳动和生活中所表现出来的力量（如举重）、速度（如100米跑）、耐力（如1500米
跑）、灵敏（如打乒乓球）、柔韧（如体操劈叉）等能力。
　　身体的运动素质就是指人体运动的能力。
从事任何运动所进行的大部分训练都是为了增强这种能力。
现代体育运动理论中，把人体运动的基本素质分为力量素质、速度素质、耐力素质、柔韧素质和灵敏
素质。
这些素质虽各有特色，但彼此关系密切。
任何一种素质的提高都会对其他素质的发展产生良好的影响。
相反，某种素质的低劣必将妨碍其他素质的提高。
　　少年儿童的身体素质与每个年龄组所有的能力特点有着密切的关系。
少年儿童时期机体的发育是连续不断的，但不平衡。
有些阶段发育比较旺盛，有些阶段发育比较迟缓。
此外，在某阶段还可能出现这种现象，即在机体急速发育的同时，某些重要器官的生长却明显落后。
　　只要参加任何一项运动训练，都会在一定程度上改善和发展人的身体素质，同时，会对身体中一
种或几种素质产生主要影响。
例如，儿童们练短跑时，主要发展的是速度，同时也能改善力量和耐力素质。
　　经常从事体育锻炼，特别是跑、跳、投这样一些体育项目，无疑会对儿童机体的生成和发育产生
积极有利的影响，但要根据他们的人体解剖、运动生理及心理特点进行安排。
比如，在10—12岁，骨组织和骨骼的整体形成过程仍在继续。
这一年龄儿童的骨构造基本上与成年人的骨构造相同，但由于肌肉和韧带的弹性大，故10—12岁儿童
关节灵活性大大超过成年人，这一时期，骨骼和骨化过程还没有结束，骨盆骨在此阶段才刚刚开始长
合。
因此在运动训练中，不应采用那些对骨盆造成强大和剧烈负荷的练习（高处跳下、搬运重物等）。
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内容概要

　　对于儿童来说，科学的身体素质锻炼是保汪其获得健康优秀的身体素质的前提条件。
但是，简单枯燥的传统身体锻炼虽然有效，却对他们没有吸引力。
针对儿童的喜好特点，《儿童身体素质培训游戏》采用兼具效果性与趣味性的互动式培训游戏，可以
让少年儿童在轻松快乐的游戏过程中提高自己的身体素质，并藉此锻炼他们的意志力、团队精神和心
理素质。
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章节摘录

　　第一章　儿童反应能力培训游戏　　反应能力，是指人体快速运动的能力，是人的随机应变能力
，是各种素质的综合表现，是人体灵敏度在空间、时间中的应激反应。
　　一般看来，反应能力应该包括两个方面：　　1.大脑对外界刺激的反应能力；　　2.身体对大脑命
令的反应能力（速度，力量，协调性等）。
　　并且是这两方面的综合。
　　大脑的反应速度很难缩减，除非你能从右撇子练成左撇子，但是试验证明长期的对抗锻炼会大大
提高人对突发事件的反应速度。
身体的反应能力则可以通过锻炼有较大的提高。
科学家测试运动员的反应能力，结果是举重运动员的反应速度最快，超过了短跑运动员。
这个结果可以说明绝对力量可以较大地提高反应速度。
　　另一方面就是肌肉灵活性。
随着人年龄的增长，肌肉会变短，这样会严重影响肌肉灵活性。
“筋长一寸，劲长一分”，因此，活动全身关节的韧带是保持肌肉灵活性的方法。
　　因此，可以说，反应能力虽然主要是由遗传造成的，但是通过后天的锻炼同样可以得到提高。
毕竟，神经反应的快慢很重要，可是身体素质的好坏同样重要，反应过来了，还要有足够的能力去完
成相关的动作。
科学证明，循序渐进地锻炼对反应能力的提高会有很好的效果。
　　进行反应速度练习时，要专心听信号和看信号。
进行动作速度练习时，应由慢到快、循序渐进。
进行位移速度练习前，要做好准备活动，并多做拉伸下肢肌肉的练习。
先做一些中等速度跑的练习，然后再做全速跑的练习。
　　在广义的范围内，锻炼反应能力，离不开对灵敏素质的锻炼。
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编辑推荐

　　教师传道授业的魔法书，家长灵活育子的掌中宝！
好的身体素质培训游戏不仅仅能帮助少年儿童提高身体素质，还可以在游戏过程中锻炼他们的意志力
、团队精神和心理素质。
针对儿童的喜好特点，本书采用兼具效果性与趣味性的互动式培训游戏，可以让少年儿童在轻松快乐
的游戏过程中提高自己的身体素质，并藉此锻炼他们的意志力、团队精神和心理素质。
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