
现在，有不少家长让孩子很早就专注
于某一个项目，而忽视了基础的全面锻
炼，这也是不对的。对处于生长发育期的
青少年而言，任何涉及神经和肌肉之间联
系的运动，都要多练，身体的全面发展是
最重要的。只有神经和肌肉之间的联系
建立好了，身体的灵敏性、协调性、平衡性
锻炼好了，以后不管再练什么都容易了。
当然，想要成为专业运动员可以从很小的
时候就进行某项运动的专业训练，这是跟
普通的青少年还不太一样。但对于大多
数青少年运动员而言，不用过早专注一个
项目。其实运动领域中的佼佼者，往往都
会触类旁通。
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过早进行高强度耐力训练

因为人的心肺功能在青少年阶段还
没有完全发育成熟，在心肺比较脆弱时去
发展耐力，只会增加受伤风险，而且训练
的效果还很差。另外，此时孩子的肌肉弹
性好而力量差。中小学生更应该选择那
些能刺激大脑和肌肉发展，同时也帮助心
肺成熟的运动项目。等到十七八岁，耐力
发展的黄金期，再开始进行高强度耐力训
练也不迟。

本报专访运动人体科学专家 推出《青少年儿童运动小手册》

运动项目怎么选
“三早两迟”说道多
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我家宝贝适合什么运动？练什么体育项目能让孩子长高？孩子几岁开始游泳

合适？相信这是不少家长心中的疑问与难题。本报成长专刊推出《青少年儿童运
动小手册》，并采访沈阳体育学院郭峰教授进行解读。

郭峰教授主要从事运动人体科学方面研究，在他看来，不同的运动对身体的帮
助和开发是不同的，选择的时间也不同。“尤其是处于儿童阶段的孩子，身体各器官、
组织尚未发育成熟，有许多和成年人不同的解剖和生理学特点，因此有些运动项目并不
适合。”郭峰强调说，要想让孩子的体能、体格发展得更好，家长应该了解不同运动项目
的特点，结合自家孩子的特点，让孩子能在正确的年龄段、进行适合的运动项目。

每个孩子的发展状况都不同，家长希望运动能给孩子带来的益处也不同。有的家长
希望运动能让孩子好好吃饭；有的爸妈希望运动可以“消耗掉”孩子的精力，晚上早点睡
觉。有的家长希望通过运动能够提高孩子的免疫能力、少生病。有的父母希望通过运动能够
改善孩子不善交际、内向的性格。也有的家长希望孩子能成为运动健将。家长的目的不同，
那么孩子需要的运动项目也就不同，时间也不同。

郭峰教授介绍说：“不同年龄段针对运动能力可以总结为‘三早两迟’，‘三早’包括灵敏、
柔韧、速度训练要早，‘两迟’包括耐力训练和力量训练可以稍迟，一般 10 岁以后才可以发
展。”

为什么要求青少年
每天运动2小时？
因为体育是最好的教育

今年8月3日，国务院发布《国务院关于印发全民
健身计划（2021—2025年）的通知》，通知中称：针对青
少年群体，《计划》提出，要实施青少年体育活动促进
计划，推进青少年体育“健康包”工程，开展针对青少
年近视、肥胖等问题的体育干预。在教学模式上，《计
划》指出，要深化体教融合，完善学校体育教学模式，
保障学生每天校内、校外各1个小时体育活动时间。

现在很多家长希望孩子多才多艺，从很小的时候
就开始帮孩子报名了钢琴班、绘画班、口才班等各式
各样的才艺课程。其实，不少家长还没有意识到每天
规律的运动，可以大幅增强孩子的记忆力、专注力、思
考认知能力。运动不仅可以帮助孩子吃得更多、睡得
更好、长得更高、增强抵抗力，还能让孩子更聪明。把
孩子的运动时间舍去，以静态的才艺班来取代，其实
反而影响孩子的学习效率，对孩子的大脑发展来说，
是不利的。

而且体育运动的意义，不仅是让孩子掌握一项运
动技能，更重要的意义在于孩子的人格教育。在体育
运动中，孩子的团队合作、坚持不懈、崇尚荣誉和遵守
规则等素质都能得到非常好的教育。这种人格的教
育会让孩子一生受益。

咱们辽宁作为体育大省、出产了全国最多的奥运
冠军，三大球人才遍布国内联赛，有着非常好的运动
氛围，所以家长们更应该让孩子充分享受体育带来的
益处。

1、游泳
给孩子与水亲近的机会，越早越好。陪孩

子在水池中投入地 “疯玩”，让他慢慢体会在
水中的平衡感。但是真正的游泳训练却不宜
过早。学游泳需要一定的理解能力、自控能力
和较强的心肺能力，5岁以后，孩子才能理解教
练的指令，适应陌生的环境和课程的安排。

2、羽毛球
羽毛球运动不适合太早开展，因为羽毛

球对孩子的力量要求挺高的，不仅需要腕力，
而且跨步动作非常多。对孩子的神经系统的
机能以及肌肉快速收缩能力有较高要求。

6岁以后的孩子，在力量上基本可以满足
羽毛球需求。当然，个体差异很大，不是每个

孩子都可以在6岁的时候开始练习的。因此，
主要是看你家孩子的发育是情况。8-12岁，
适合孩子进行专业羽毛球训练。

3、篮球
辽宁一直有着非常浓厚的篮球氛围，

尤其在辽宁男篮夺冠之后，辽沈大地上掀
起了青少年篮球训练的热潮。孩子可以很
早玩篮球，但是真正的进行训练，其实不应
该过早。许多家长都希望孩子能通过学打
篮球“长大个”。孩子在 6、7 岁时会迎来第
一个迅速长高时期，这时候让孩子参加专
业的篮球训练并坚持下去，对促进生长发
育很有帮助。其实，10 岁左右的孩子学打
篮球也为时不晚。

4-5岁：
这个年龄段的孩子已经有了基

本的运动技能，这个年龄段的重点
是帮助孩子训练平衡和手眼协调的
能力。要注意的是：4-5 岁的孩子
还不适合参加对抗性、竞技性很强
的运动；应该在孩子原有的基础上
再强化孩子的平衡感和运动技能。

适合运动项目：
骑自行车、慢跑、爬山、体操

等。
6-8岁：
这个年龄段的孩子神经系统进

一步发展，肌肉工作能力得到提升，
可以完成一些相对精细、复杂的运
动技能。而且和幼儿相比，这时候
的孩子们因为身体的运动水平提高
了，他们能够运动、玩的时间也更
久；而且可以开始参与一些团队项
目，提升孩子与人交际的能力。

适合运动项目：
足球、游泳、跆拳道、轮滑、乒乓

球等。
8-10岁：
8岁之后的孩子，在力量、速度、

耐力和灵敏性上都有显著的提升，
合适的运动项目会有助于他们肌肉
和骨骼的发育。这时候的孩子也开
始喜欢参加团队运动、有意识地把
自己和同伴进行比较。

适合运动项目：
可以选择羽毛球、篮球等对身

体素质要求相对较高的项目。
10岁以上：
青少年在 13~14 岁以后，心血

管机能才逐渐接近成人水平，可以
承受更大的运动负荷，这个时候进
行耐力与力量训练更合适。

适合运动项目：
长跑、网球、游泳等

不同年龄
锻炼内容不同

这些项目不宜过早

这些项目要趁早

1、足球
当孩子可以走稳路时，就可以接触足球

了。这时候，孩子接触足球主要是培养兴趣
和球感，可以带孩子玩一些有趣的足球游
戏。到了 4-5 岁，孩子就可以开始踢足球
玩，进一步培养孩子的足球兴趣和身体素
质。对于参加专业的足球训练，最好是在 8
岁之前，因为足球的脚感等孩子大了再培养
就晚了。要早一点就培养孩子的球性，也就
是让他可以随心所欲地控制足球。

2、乒乓球
乒乓球也是需要比较早培养球感的项

目。如果父母喜欢乒乓球，可以在孩子很小
的时候买只球拍和球，和他用拍子玩打乒乓
球的游戏了，激发孩子对乒乓球的兴趣，感
知球的弹跳习性，球弹跳的方向与球拍方
向、用力大小的关系，球的节奏等。

一般来说乒乓球训练 5～8岁开始训练
最为理想，5岁左右的孩子基本能够理解老
师指导，注意力集中的时间相对较长，能够
适应课程的需要。另外，5岁以后，一般孩子
握拍击球时，肘关节能在球台以上，这样在
学习过程中能避免过多的错误动作。由于
乒乓球属于单侧性的运动，学龄前孩子练习
时要注意全面锻炼，防止单侧发展。

3、武术
孩子 4 岁以后身体的协调性和柔韧

性等能力发展较快，注意力、记忆力、思
维能力、行为控制能力都有明显的提高，
这为学习武术提供了良好的条件。这时
就可以开始学习武术。但孩子的学习和
运动能力毕竟还不强，仅适宜学习一些
简单的武术动作和动作组合，运动量也
不能过大。

【热门项目什么时间开始训练？】
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