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习近平总书记强调：“要坚持健康第一

的教育理念，加强学校体育工作，推动青少

年文化学习和体育锻炼协调发展，帮助学

生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全

人格、锻炼意志。”本版今起推出“关注青少

年体育”系列报道，探访各方如何发力，引

导青少年积极参与体育锻炼，强健体魄、砥

砺精神。 —编 者

新学期开学后，初二学生沛然刚走进教

室，便吸引同学们的注意，“哇，你变化好大！”

“怎 么 做 到 的 ？ 太 厉 害 了 ！”大 家 纷 纷 围 过

来。“这个暑假我可没少锻炼。”沛然说。

家住北京市东城区的沛然今年 13 岁，身

高 1 米 68。从小爱吃零食又不喜欢运动的

她，上初中后体重一度达到 80 公斤，身体质

量指数（BMI）也进入肥胖范围。“之前体测跑

800 米，没一次能跑完全程。”为了在中考体

育中取得好成绩，沛然决定改变。

为此，沛然在今年暑期参加了运动夏令

营，其间不仅要严格控制作息时间、调整饮食

结构，还要进行运动训练。一开始，沛然感到

吃力，经常练得气喘吁吁。“我下肢力量比较

弱，每次训练结束双腿都会抖。”她说。

一段时间后，沛然逐渐适应了运动节奏，

身体素质也随之加强，心肺功能和耐力不断

提升，“以前跑一会儿就得放慢速度、调整呼

吸，现在可以跑很久。”

一个夏天的努力与坚持，让沛然减重13公斤。

运动带来的改变不止于此。夏令营期

间，沛然与营友合作获得了投篮大赛的冠军，

这让她信心大增，学习与生活也更加自律，改

掉了“拖延症”。“运动健身，给我向上的力

量。”沛然说。

“运动健身，给我向上的力量”
本报记者 范佳元

积极参加体育锻炼有益身心健康，

这一理念日益深入人心。近年来，学校

和家庭相互配合、共同发力，不断探索促

进青少年体育的新经验、新做法。

今年暑期，家住天津的三年级学生

小羽为自己制定了锻炼计划：每天上午

跳绳 200 个、下午在小区活动 1 小时；每

周各进行两次羽毛球、啦啦操训练。“学

校布置了体育作业，发放了《学生家庭体

育锻炼指导记录评价表》。”小羽妈妈介

绍，“孩子一直很喜欢运动，每天按时完

成运动计划并及时记录，很有成就感。

暑假里多锻炼，孩子身体更棒了。”

学校通过布置体育作业，督促学生

进行体育锻炼，同时鼓励家长与孩子一

起运动，形成良好的家庭体育氛围。

国家体育总局相关调研显示，近年

来我国青少年体质健康状况总体向好，

柔韧性、力量、速度、耐力等指标在部分

年龄段群体中有所提升，但近视、肥胖、身

体姿态异常等问题依然突出，并呈现早

发、高发的趋势，影响青少年健康成长。

增强青少年体质、提高健康水平，积

极参与体育锻炼是有效方式。专家表

示，中小学生每天累计完成 60 分钟的中

等强度到高等强度的体育活动，有助于

抵消久坐等带来的消极影响。一定强度的体育

运动，对提升青少年身体素质、认知能力和心理

健康都有积极效应。

鼓励青少年走到户外，享受运动乐趣，养成

运动习惯，需要各方共同努力。中国教育科学研

究院体育美育教育研究所所长吴键表示，要倡导

家庭、学校、 社 会 联 动 ，充 分

认识体育锻炼对青少年健康成长、全面

发展的重要性，形成合力，发挥实效。

在北京体育大学新闻与传播学院体

育新闻系主任宋巍看来，兴趣是最好的老

师，青少年充分感受运动的乐趣，才有坚

持的动力。学校和家庭应充分了解青少

年的兴趣所在，鼓励他们尝试多种运动，

引导他们找到真正喜爱的运动项目并坚

持下去。此外，制定个性化的运动计划和

目标，也有助于青少年养成运动习惯。

青少年参与体育锻炼，科学指导必不

可少。上海体育大学运动健康学院博士

生导师王雪强表示，青少年选择运动项目

时，要充分考虑自身特点和运动能力，“比

如，体重超重的青少年，首选有氧运动，如

游泳等，以帮助减脂减重，避免高强度运

动给膝关节或踝关节带来的负担。”

摘掉“小眼镜”、减少“小胖墩”，运

动十分有必要。据了解，针对青少年近

视、肥胖等问题，国家体育总局正组织

专家编创和面向社会征集健身指南与

运动干预手段，编写系列科普读物，创

编“近视防控操”“脊柱健康操”等。在

山东日照，青少年脊柱健康管理被列入

民生实事项目；在江苏常州，当地整合

体育、教育、医疗卫生领域资源，开展学

生脊柱健康筛查和减脂夏令营、冬令营活动。

国家体育总局竞技体育司司长张新表示，青

少年健康成长事关国家发展、民族未来，近年来

国家体育总局始终坚持“健康第一”理念，充分发

挥体育在促进青少年健康成长方面的作用。

在冬奥冠军杨扬看来，体育在青少年成长过

程中发挥着重要作用，能帮助他们更好地面对挫

折、总结经验，融入团队、增强协作能力。“体育运

动是青少年成长中的必修课，应更深入、多元地

融入日常生活。”杨扬说。
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青少年

处于生长发

育的关键阶

段 ，抓 住 这

一窗口期加

强体育锻炼，有助于他们更好地掌握运动技

能 ，学 习 健 康 知 识 ，培 育 积 极 向 上 的 良 好

心态。

如 今 ，增 强 青 少 年 体 质 已 成 为 社 会 共

识。体检报告、身体机能以及体测成绩，都扮

演着“提醒者”的角色。从“被提醒”到“主动

做”，让青少年从小养成体育锻炼的习惯，家

庭的角色十分重要。

家庭是

青少年开展

体育运动的

启 蒙 地 ，父

母是孩子的

第一任老师。一个充满体育氛围的家庭，能

够给孩子带来潜移默化的影响。将体育锻炼

融入家庭，可以丰富家庭时光，促进亲子关

系 ，更 有 助 于 孩 子 养 成 身 心 健 康 的 生 活 方

式。希望越来越多的父母与孩子一起动起

来，全家一起收获快乐和健康。

全家一起动起来
范佳元

■■记者手记记者手记R

2024—2025 赛季国际滑联短道速滑赛事

即将拉开大幕。本赛季，短道速滑世界杯将改

为世界巡回赛，赛制上也有新变化。

中国短道速滑队 10 月 17 日公布了世巡赛

前两站的参赛名单，男运动员方面，刘少昂、林

孝埈、孙龙、李文龙、刘少林和朱祎玎入选；女运

动员方面，王晔、公俐、张楚桐、徐爱丽、臧一泽、

王欣然入选。

中国短道速滑队领队刘辰宇表示，由于上

赛季获得世锦赛和世界杯男子个人项目金牌、

女子个人项目奖牌，林孝埈、刘少昂、孙龙、范可

新、公俐、王晔等直接获得新赛季国际比赛参赛

资格，另外男、女各 3 个参赛名额则通过全国短

道 速 滑 精 英 联 赛 第 一 站 和 国 家 队 内 部 选 拔

产生。

队伍 10 月 18 日启程前往加拿大蒙特利尔，

参加世巡赛首站比赛。随后，将前往美国盐湖

城，参加世巡赛第二站比赛和将于 11 月初举办

的四大洲锦标赛。“3 周多时间参加 3 场大赛，既

是挑战，也是很好的锻炼机会。”中国短道速滑

队主教练张晶说。

新赛季，赛制有所变化。男、女单项比赛从

各 4个改为各 3个，即男、女 500米、1000米和 1500
米比赛，高水平运动员之间的竞争将更加激烈。

“赛程更紧凑，对运动员的体能储备、比赛

节奏掌控，以及团队保障等都是不小的考验。”

刘辰宇说。

张晶表示，世巡赛前两站的主要目标是让

队员熟悉和适应新赛制。本赛季是米兰冬奥会

前最后一个完整赛季，希望队员们通过参加国

际竞逐，提升状态，为冬奥会打好基础。

为了备战新赛季，队伍在训练中更加注重

打磨细节，分别在广西和意大利利维尼奥进行

了夏训。夏训中，队伍首次引入高原自行车训

练，与意大利等国家队队员进行冰上合练，收获

良多。

“经过夏训，我的体能储备有较大提升。新

赛季，希望在长距离比赛中有所突破。”林孝

埈说。

新赛季、新赛制

中国短道速滑队
即将出征世巡赛

本报记者 季 芳 刘硕阳
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增强青少年体质，从“家”做起
——关注青少年体育①

图①：内蒙古呼和浩特万和体育公园，家长

帮助孩子攀爬软梯。

丁根厚摄（影像中国）

图②：福建泉州安溪县第十四幼儿园，家长

与孩子参加亲子体育活动。
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