体育锻炼有什么用？
一、体育锻炼的作用  
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体育锻炼是群众性体育活动的主要形式，指运用各种方法和形式的身体练习，以发展身体、增进健康、增强体质、调节神经、丰富文化生活为目的的身体活动。科学实验和实践经验证明，它是增进健康，增强体质最积极、最有效的方法。它不仅能促进儿童、少年的正常发育和健康成长，使中壮年人保持旺盛的精力，使老年人延年益寿；而且还能防治疾病，同时也是许多患者进行康复治疗的重要手段。 

显然，现代体育锻炼的作用是多方面的，它已经突破了对人单纯生物属性的改善、提高，在人心里的发生、发展过程中，以及在人社会属性培养方面也具有重要的作用。这一点从少儿游戏教育、心理咨询中体育手段的运用、运动处方的心理作用、及拓展训练的心理和社会效应足以看出其对人的心理和人的社会性发展的广泛性。具体而言，体育锻炼的作用表现如下：

1.在生理方面：体育锻炼不仅能通过改善神经系统、心血管系统、呼吸系统、消化系统等影响人的生理机能，从而增强体质、促进健康、延年益寿、提高机体的适应能力和身体的生长发育，发挥健身的作用；还能通过发展力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等身体素质，促进运动系统的发展，发挥提高人体基本活动能力的作用；也能通过发展骨骼肌肉系统及身体运动能力，促进青少年形成正确的身体姿势或姿态、改善肤色、塑造体型和矫正身体，发挥健美作用。

2.在心里方面：体育锻炼能通过改善脑能量供应状况，神经活动过程中强度、灵活性、平衡性等的变化，以及神经递质分泌物的变化达到开发智力、调节情绪（情感）、顽强意志品质、发展个性、提高心理素质等开发心里潜能、改善心理品质的作用。

3.在社会性方面：尤其对少年、儿童而言，体育锻炼能通过活动过程中认知改善，促进社会规范的理解与掌握，培养道德品质，形成正确的价值观念和目标体系；培养身体自尊，形成自我意识与正确的角色定位，摆脱自我中心，建立自信；提高人们进行沟通、交流、合作的能力，培养信任感和人际交往的能力；培养积极的情感体验，形成健康的心理素质；最终促进个体社会化程度的提高，使个性特点不断的形成与完善。

二、体育锻炼的特点 

1.体育锻炼的内容、方法、时间、形式灵活多样：人们可以根据各自的身体条件、设施条件、需要、兴趣等不同情况，有针对性地选择适合自己的不同锻炼内容和方法；既可以在集体统一规定的时间锻炼，也可以分散安排在个体的业余空闲时间锻炼；既可以在集体欢乐的氛围中享受锻炼的快乐，也可以不受别人的干扰独自进行锻炼。

2.体育锻炼具有广泛的群众性。正因为体育锻炼的内容、方法、时间、形式灵活多样，所以不论是男女老少，何种职业，都可以参加适当的体育锻炼。这样，体育锻炼也就有了广泛的群众基础，可以满足不同目的、不同条件的多种需求。如少年、儿童以娱乐性为目的，可选择娱乐性较强的内容；忙碌于事业的中、青年由于休闲、放松紧张情绪的需要，可选择休闲性较强的内容；老年人以健康为目的，可选择健身性较好的内容。即使在锻炼时间的选择上有研究证实，早晨心血管、呼吸等系统都不适宜进行大强度锻炼。但锻炼却能促使形成良好心境状态。更何况锻炼比不断练要好得多。因此，对于习惯早起的非老年群体或心血管功能良好者、以及一天中无法抽出时间的群体，只要遵循生理机能规律，循序渐进进行中、小强度锻炼，早晨锻炼显然有利于一天的良好心情。那么早晨进行锻炼又何尝不是一件很好的事？
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3.体育锻炼具有生活化的特点。不同的人群有不同个性特点、生活方式、地利条件、群体氛围，因此在锻炼内容、方法等方面具有明显的特征。如与年龄有关的特点：少儿锻炼的娱乐性，青少年锻炼的健美性与教育性，中、青年紧张生活节奏者锻炼的休闲性，老年人锻炼的健身性与康复性。如与地域相关的特征：南方多水的地方其锻炼的内容多是与水有关的项目，北方多冰雪的地方其锻炼的内容多是与冰雪有关的项目；体育设施条件差的地方多是参加跑、跳、传统舞等项目，体育设施条件好的地方其锻炼内容的选择明显较多。与群体氛围有关的特点：如民族风格的舞蹈，群体的优势项目或地区传统项目。此外，大、中、小型的运动竞赛都会带动起相应的关注人群进行相关的体育锻炼。当然，学校体育与学校运动竞赛一方面会带动关注群体，一方面也需要参加锻炼者结合体育教学与竞赛进行锻炼，只有这样才能使锻炼效果、体育教学和运动竞赛达到共赢的结果。

作者  西北农林科技大学体育部
