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田径是“运动之母”，跑步是各项运动的基础，对于孩子的成长尤为关键。一时间，“让孩子们跑起
来”成为全社会热议的话题。本期家长课堂，针对跑步这一专题，邀请到了沈阳体育学院林松教授，在

“辽沈晚报少年运动家”微信群中为家长们进行了公益讲解、互动。

沈阳市2021年初中学业水平考试统一体育考试
具体内容包括身体基础项目、运动能力项目和运动技
能项目。其中运动能力项目为男1000米，女800米。

备战中考体育什么时候开始训练合适？这是不
少家长关注的一问题。

“体育运动应该是连贯性、连续性的，不能是为
了考试就练一下，不考试就不练了。应该是从小就
打好基础，养成良好的体育锻炼习惯。”林松教授强

调说，家长应该纠正一种观念，就是孩子进行体育运
动不能是为了应对考试，而是应该把体育培养成可
以让孩子终身受益的好的习惯。

目前国内的重点高校，也越来越重视学生的体
育运动，培养“德才兼备，体魄健全”的人才。北京大
学就组织了 2021 级新生“开学第一跑”活动，全长
2021米，还邀请到了中国篮协主席姚明到场，为学生
鸣响起跑发令枪。

不应只为应对中考而跑步锻炼

【群互动】

孩子跑步问题多 看看专家怎么说

跑步是孩子从事各项运动的基础
“假如你的孩子除了体育课外很少参加系统锻

炼，跑不了多远就会气喘吁吁，那么你就必须行动起
来了。”林松教授说道。

林松，沈阳体育学院田径教授、沈阳市田径协会
会长、辽宁省田径裁判委员会副主任、也是沈阳市中
考体育咨询专家，从事田径教学、裁判工作多年。

在他看来跑步对于孩子的成长非常关键，是不可
替代的。健身跑可以有效提高青少年心肺功能，增加
有氧代谢能力，同时有助于身体灵活性和动作协调性
的提高。孩子长大后不一定会喜欢跑步，也许会投入
其他运动，但跑步却是一切运动的基础，能为参加其

他各项运动项目打下良好的基础。
首先，跑步运动运动可以促进孩子长高，对于儿

童青少年骨骼发育至关重要。跑步可以避免久坐和
姿势不良所导致的骨骼特别是脊柱发育异常问题。
比如驼背、脊柱侧弯这样的问题，孩子在跑步时通过
变换身体姿势，不仅可以预防，还是矫正的手段之一。

其次，跑步可以有效促进孩子心肺功能提高，提
高持久学习能力和疲劳恢复能力；跑步可以协调神经
兴奋和抑制过程，缓解长时间学习所带来的大脑疲
劳，同时也让他们学习更为专注；跑步是一项磨炼意
志的运动，可以很好地锻炼持青少年的意志品质。
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针对本期成长周刊
“家长课堂”关于青少年跑
步话题的讨论，群员纷纷
提问，也分享了自己的看
法和亲身经验。

群友一米阳光：
跑步是脚跟先着地，还是脚掌

先着地？
林松教授：如果是短距离速度

跑、快速跑一定是前脚掌着地，足
跟几乎不着地，因为前脚掌着地，
才能蹬住地面；如果是耐力跑，稍
稍长距离跑，一定是足跟先着地，
迅速滚动到前脚掌着地，这样既节
省体力又能保护关节。像孩子中
考，800 米跑、1000 米跑，要采用脚
跟着地迅速滚动到前脚掌的方式。

群友军：
内八字是不是跑步速度

慢？
林松教授：八字脚影响跑

步的发力，跑步应该是向前发
力，后蹬产生的作用力啊，如
果是八字脚，就会把力给分解
了，造成膝关节向外、产生的
分力，影响发力点，所以说就
费力，可能一时肉眼看不到，
但长时间就等于浪费能量，所
以说这个错误动作，必须从小
就纠正。

辽沈晚报记者 王冠楠

群友超人：
孩子10岁，想跑步减肥，一周跑几天、每

次几公里能达到运动量呢？
林松教授：10 岁年龄还小，想要靠跑步

减肥，不如逆向思维分析，你的孩子可能在
发育阶段营养过剩、或者是活动量不足，造
成了脂肪的堆积。锻炼要长久坚持，不能心
急，另一方面注意控制孩子的饮食量，包括
营养搭配、荤素搭配问题，这两者是相辅相
成的。

辽沈晚报记者 王冠楠
图片由家长提供
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关注孩子的成长信息
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如何让孩子
喜欢上跑步

孩子不喜欢运动，这
是很多家长特别困扰的
事情。尤其是一些家长
主观上认为跑步是一件
非常枯燥的事情，孩子不
会喜欢跑步。林松教授
认为，在孩子小的时候，
家长要学会帮助孩子解
放天性，在游戏之中、在
玩中、在乐趣中，陪伴孩
子喜欢上运动。

首先是让跑步变得
有趣。比如在初始阶段，
可以先不去操场跑圈，而
是把跑步变成游戏，如在
行进路线中设置障碍物，
让孩子跑步时反复的去
躲避。如果几个家庭可
以聚在一起，你们可以和
孩子玩猫抓老鼠的游戏，
也可以让孩子扮演自己
喜欢的动画人物，互相追
逐。

让跑步给孩子带来
成就感和归属感。家长
可以为孩子设立一些短
期或长期的目标，比如跑
步的时间和距离，当孩子
能够完成时，首先应当给
予他们夸赞，其次，还可
以适当的考虑给予一些
物质上的奖励。父母们
可以联合起来，组成属于
自己的小跑团，这样孩子
们就能够通过一起玩跑
步类的游戏建立更深的
友谊。有条件的父母还
可以带孩子参加线下比
赛，让孩子喜欢体育赛事
的氛围，开阔眼界。
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10岁到15岁
是跑步训练
最佳年龄

孩子多大开始跑步
训练合适呢？林松教授
给出的答案是10岁到15
岁期间。孩子 10岁之前
的跑步应该是以玩为主
的跑，而 15 岁之后就等
于错过了最佳时期。10
岁到 15 岁是，是发展耐
力素质的最佳时期，在心
肺耐力的敏感发展期内，
有目的地加强耐力素质
的练习，就能取得事半功
倍的锻炼效果。而错过
了这个阶段，所遭受的损
失是在成年后难以弥补
的。

林松教授介绍说，人
体身体素质的五个方面
包括力量、速度、耐力、灵
敏、柔韧。家长应该了解
孩子身体发展的敏感期，
比如 5 岁到 12 岁适合柔
韧性和灵敏性的练习；8
岁到 9 岁平衡能力的敏
感期；7岁到13岁是速度
发展的敏感期，任何体育
项目都离不开什么速度；
9 岁到 13 岁要注重协调
性，左右肢体，上肢下肢、
全身协调的训练能力；10
岁到 15岁是发展耐力的
敏感期。

对于青少年跑步容易出现的错误，和家长观念
上的误区，林松教授也进行了总结，首先就是要从正
确的跑步姿态做起。“有些家长会说，自己孩子也不
想成为专业运动员，不是只要能跑就行嘛。其实不
是的，跑步是要讲究技术的，而且会有达到标准之后
的心理成就感。”

“正确的姿态，包括步长、步频、呼吸、摆臂，都应
该要注意。”林松强调说，一定要结合孩子们自身的
能力进行跑步。有的孩子是瘦高的，有的孩子比较
胖，所以锻炼的方法就不一样。针对跑步动作，林松
教授强调了摆臂。“跑步时手臂应该以肩为轴，前后

摆臂，不能是以肩为轴，横向摆动，就会把力分解
了。”身体重心不能远离落脚点，应该是快速滚动地
向前跑，身体重心快速跟进。还有一个就忽视的问
题，就是孩子跑步的呼吸，不当的跑步呼吸方式，容
易造成孩子岔气，家长应该帮助孩子学会争取的呼
吸方法。

青少年跑步还有一个最容易出现的问题就是三
天打鱼、两天晒网。林松说：“有些家长会说孩子学
业重没有时间锻炼，但是孩子在长身体、发育阶段，
体育锻炼达到一定运动量，每周三次左右其实是用
不了太多时间的。”

青少年跑步常见误区有哪些？


