
寒假来啦！对于平时上学很少有时间进行自
己喜欢的运动的学生而言，假期是再合适不过的机
会了。但也有不少孩子在完成老师布置的寒假作业
后和电脑、电视相伴，至于体育锻炼呢？不在考虑之
列。究其原因，沈阳体育学院田径教授、沈阳市田径
协会会长林松认为，有很大一部分原因是家长没有
意识到体育锻炼的重要性，意识不到位。

一到冬天，公园、小区都会变得很冷清，父母们
不约而同的限制了孩子外出玩耍，一来是怕孩子生
病，二来是自己也不愿意出门。“每个家长都希望自
家娃在冬天的时候能少生病，寻找各种办法和食物

来给他增强抵抗力，可家长们却忘记了一点，运动是
提高抵抗力最有效、最直接的一种办法，它不仅能让
孩子抵御寒冬，还能让娃长个儿。孩子冬季运动好
处多，可以增强御寒能力、锻炼心肺功能、促进生长
发育、提升学习效率。”林松教授说。

近几年，为了保证孩子的日常运动和身体健康，
不少学校都严格执行“每天运动一小时”的要求，开
设了内容丰富的体育课程，加强对学生运动技能的
培养。寒假期间也不例外，不少学校都布置了寒假
体育作业，可作业虽然留了，但完成情况大多还是取
决于学生和家长的态度。

“相信家长们都能感受到，近几年，体育中考和
体质测试在学生阶段的分量越来越重”。

林松教授认为，很多学生为了跑出好成绩在
学校时都会勤练苦练，相较而言，每个学校给孩子
布置的假期体育作业任务并不重，强度也不大。
假期每天坚持锻炼不仅可以增强体质，还可以巩
固自己一个学期的努力成果。体育作业不难完
成，需要的是学生和家长的正确认识和足够重
视。林松教授也牵头沈阳市田径协会，录制了多
期室内的体能训练方法、锻炼方法，给学生和家长
提供更多的专业帮助。

根据自家孩子情况制订训练计划
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孩子假期不爱运动 家长先在自己身上找原因

了解自家孩子，选择锻炼伙伴
家长在鼓励孩子锻炼前应了解其体质与健康

状况，比如孩子是否存在某些运动禁忌，哪些方面
是孩子的特长，是想围绕特长提高，还是想补齐短
板、全面发展。

说到运动，青少年喜欢群聚在一起，如果只是
一个人锻炼，无形之中就缺乏一种运动氛围，慢慢
地也会因为没有运动伙伴而失去兴趣。如果孩子
年龄较小，那么父母兄弟姐妹应该是这个“伴”的首
选，特别是父母，他们一方面是孩子锻炼计划的监
督者，另一方面也是孩子锻炼的指导者。孩子的锻
炼能否坚持下去和父母的关系非常大。家长应该
以身作则，用自己的实际行动来影响孩子，让他们

逐渐喜欢体育，自觉进行体育锻炼。如果孩子年龄
较大，可选同学作为运动伙伴，因为同学在一起感
觉会默契，而且可以共同交流和进步。

寒假锻炼内容的选择要注意结合自己的爱好
以及运动伙伴的喜好，确定锻炼的内容要坚持健康
第一、可操作的原则。有条件的同学也可报名参加
当地的一些体育俱乐部或假期培训班，这样就可以
对某一专项运动进行系统有针对性的训练，从而更
好地提高自己的运动能力。

根据自家孩子的特点、兴趣确定内容
想要提升记忆力，多做有氧运动。有氧运动有

助于人的海马回细胞增生，而海马回正是大脑的记
忆中枢。像慢跑这样的中强度有氧运动，更能明显

增加海马回细胞增生，提升记忆力。推荐运动：慢
跑、骑脚踏车、游泳、滑冰等中强度的有氧运动。

想要增加专注力，多玩球。“专注力”需要大脑
多个区域共同合作，要同时刺激多个大脑区域，最
好的就是球类运动了。在玩球的过程中，宝宝要协
调身体的各部位，可以充分锻炼身体平衡、视觉空
间、速度及敏捷等能力。推荐运动：足、篮、排、乒、
羽、网以及毽球等等。

想要长高，多蹦多跳。适量、适时的运动加上
合理营养饮食，是长高的关键，跳跃类运动正是刺
激生长有效的运动。推荐运动：跑步、跳绳、篮球、
体适能综合练习。

确定具体锻炼时间
锻炼要持续才会有效果。事先制订计划表，就

是要避免自律性不强的学生在假期锻炼时出现三
天打鱼、两天晒网的情形。锻炼安排在何时，时长
和频次是怎样的，这些都要体现在计划表里。坚持
每天锻炼不少于一小时，每次锻炼时间不少于40分
钟。对于具体锻炼时间的安排，要注意避开饭前饭
后。身体不适时也要注意不进行剧烈锻炼。

上述几项运动能提高孩子的抵抗力，但如果孩
子平时的运动量很少，或者是不爱运动，那家长就要
把控好运动量，采用循序渐进的方法来增加锻炼时
间和锻炼力度，千万不能超负荷运动，这样不仅起不
到锻炼身体、增高的效果，反而还会损伤孩子的骨
骼、肌肉，这就有点得不偿失了。确定好了锻炼时
间，家长就监督孩子严格按照时间表去执行。

寒假来了！
这份中小学生

寒假运动指南请收好

随着 2022 年北京冬奥会
的到来，国家提出了“三亿人参
与冰雪”发展目标。很多家长
发现，身边很多的孩子都会一
到两项冰雪项目，“冰雪热”真
实的到来了。尤其对于咱们辽
宁，有着冰雪运动的传统，更应
该让孩子掌握点冰雪运动的技
能。冰雪运动可以让孩子的注
意力更专注，迎合孩子的好奇
心，勇于拼搏和探索，锻炼身体
的协调和灵活，也让孩子更乐
于表达，让视野更加开阔。

那么作为家长，该怎么给
孩子选择冰雪活动呢？首先，4
岁半左右到5岁的孩子，开始冰
雪运动是最好的。如果家长担
心孩子年龄太小穿冰鞋不安全
的话，也可以从 4 岁开始，进行
轮滑的练习。待孩子有了一、
两年轮滑基础后，再转到冰上，
这样的话有一个过渡期，上到
冰上后会更加容易。之后可以
根据孩子的喜好，选择滑雪还
是花样滑冰、速度滑冰、冰球等
等具体的项目。

想要学习滑冰，参与冰雪
运动，一定要找一个好教练。
如何判断是否是个好教练呢？
要看这个教练是否对孩子有耐
心、教学经验是否丰富，甚至教
练的个人成绩都可以作为家长
选择的标准。更关键的还是根
据自己孩子情况来选择教练。
比如孩子只是业余学习滑冰，
培养兴趣，那家长就可以找一
个相对温柔的教练，这样孩子
的兴趣可能就大一些。那如果
孩子相对调皮，或者想让孩子
尝试走专业路线，那么找个严
厉的教练是很有必要的。

虽然过程可能艰苦，但当
孩子能够熟练掌握一个个难度
动作后，那种成就感、那种自
信 ，是 任 何 安 逸 都 替 代 不 了
的。

有的学生在放假
前踌躇满志要如何如
何锻炼，可一到实施
时就失去了勇气和耐
性，到最后就不了了
之。由于孩子的个体
差异、所处的环境、个
人爱好等各不相同，
因此制订寒假运动计
划时要因地制宜、因
人而异。

冰雪运动
正当时
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辽宁各地学生即将开启寒假模式，为了给孩子一个充实、健康、愉快的假期，
不少学校“派发”的寒假作业里都有“体育”项目。

本报成长周刊经过认真研究，邀请体育教学专家和一线体育工作者进行指导
建议、分析梳理，形成了一份特别针对本地学生特点的《中小学生寒假运动指南》，
希望可以帮助家长和孩子们更好地在寒假里培育体育兴趣、锻炼身体，增强一两
项技能。

体 育 锻 炼
要 结 合 场

地条件和身体情
况合理选择运动
项目，初次锻炼强
度不宜过大，应循
序渐进，注意安全
是首要！

运动时，着装要舒适，以运动
装、运动鞋为佳。运动时的

衣服最好选择一些易于排汗的材
质，可以把身体所流的汗及时地排
出衣外，注意不宜穿得太过厚重，否
则不仅运动不便，还容易排汗不畅
导致身体着凉。可以准备一件棉外
套，运动之后裹着。

运 动 前 进
行 热 身 活

动，防止受伤。运
动后进行放松及
保暖，切忌立即坐
下或躺下。

运动时不要
喝 太 凉 的

水，运动过后，需要
补充水分，但切记
剧烈运动后立即喝
大量的水。

文明锻炼，不要
影响他人生活和
休息。
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