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健康小贴士

■中国城市报记者 王 楠

暑假期间，少儿体育培训
市场热度持续攀升，其中以体
能为重点的培训课程颇受欢
迎。中国城市报记者注意到，
一些专业的少儿体能培训机构
推出专项特色课程，以满足少
年儿童的多样化需求。同时，
部分体育场馆和体育培训机构
也增设了体能方面的培训，为
少年儿童的健康锻炼提供更为
有力的保障。

为何越来越多的少年儿童
开始进行体能训练？他们怎样
通过体能训练为健康成长打下
坚实基础？近日，中国城市报
记者进行了相关采访。

学习体育项目
体能训练很重要

家住北京的王昱权今年
11岁，从小热爱篮球运动的他
在小学4年级时就加入了校篮
球队，此后又被选拔为区级少
儿篮球代表队成员。今年暑
假，王昱权随队参加了黑龙江
省伊春市某篮球训练营活动。

“这已经是我第三次随球
队一同参加寒暑假训练营了。”
王昱权说，“训练营通常有大量
体能训练。虽然过程很累，但
我明显感到自己的身体素质在
不断提升。”

繁忙的集训，使得王昱权
比朋友少了更多外出玩乐的时
间，但他觉得很值得。“因为篮
球是我的兴趣爱好，包含了篮
球技巧和体能锻炼的集训不仅
能使我球打得越来越好，还显
著改善了我的体质，让我的精
神和身体始终处于良好状态。”

今年 9岁的王楚尧，几年
前偶然在体育赛事节目中看到
国家冰上舞蹈选手的表演赛，
便被选手那极具张力又充满美
感的姿态深深吸引。之后，王
楚尧的父母了解到孩子想要体
验花样滑冰，便给她报名参加
培训。

可训练了一段时间后，王
楚尧感到身体素质跟不上。她
平时接受的多是分散训练，突
然参加集中表演赛时，身体就
会出现不适的情况，特别是膝
盖痛。于是今年暑假，王楚尧
报名参加了针对花样滑冰的体
能培训班。

王楚尧说，花样滑冰是一
项对身体素质要求很高的体育
运动，除了日常冰面的滑行练
习之外，还要进行陆地专项训
练，包含一些旋转和跳跃的模
拟练习。只有能在陆地上完成
跳跃，上冰才有成功的可能性。

但由于体能跟不上，王楚尧在
练习冰上跳跃规定动作时，总
有相当大的心理压力。

对此，教练决定让王楚尧
进行专项的体能训练，增强其
体能和核心控制能力。“我记得
教练说，不同年龄段的小朋友
应该对运动量作匹配，而不是
盲目学着别人练，否则会减少
我们身体的运动寿命。”王楚尧
说，经过一段时间的针对性体
能训练，她觉得腿部力量和核
心力量得到明显提升。“暑假滑
冰体能集训结束后，我还会继
续练体能，尽早让自己的体能
和技巧成正比。”

有效锻炼起始于
针对性的重复操练

日前，在北京市的一家少
儿体能培训机构，10岁的李怀
宇正在场内训练。一段时间
内，李怀宇在跑步、跳跃和其他
运动中，很容易感到疲劳，动作
协调能力也不足。“我开始思
考，如何才能帮助他在享受运
动的过程中增强体能。”李怀宇
家长说，“一次偶然的机会，我
了解到体能训练的重要性，发
现它不仅能够提高孩子的运动
表现，还能有效预防伤病，增强
体态、优化姿势。因此，我决定
让孩子利用暑假这段连续时间
参加少儿体能训练课，以提升
整体身体素质。”

训练最初几天，李怀宇并
不喜欢平板支撑或是桥式练习
这类重复的动作，他经常问教
练：“今天可以不做这些练习
吗？”直到在一次一对一的专业
核心力量训练中，教练注意到
李怀宇对篮球很感兴趣，于是
便决定利用这一点来增加训练
的趣味性和挑战性。教练告诉
李怀宇，如果能够在核心力量
训练中表现出色，那么训练结
束后，他们将会有一场小型的

篮球对抗赛。同时，教练还承
诺，如果李怀宇在对抗比赛中
能够成功过掉教练并得分，则
能获得额外的奖励。从这样的
激励和吸引开始，一系列措施
让李怀宇慢慢接受了看似枯燥
的动作练习。

在上述机构里，同样在等
候孩子结束课程的张女士也表
示自己孩子最初也很抗拒重复
的动作训练。“我本身也热爱运
动，深知体能训练的重要性。
不过我之前在家教孩子的时
候，他不怎么听，而且一不注意
就开始偷懒。这个暑假把他送
到少儿体能培训机构后，我发
现孩子们在一起会形成交流竞
赛圈，在日常体能练习中会有

‘谁也不能输谁’的劲头，我孩
子的训练兴趣和积极性明显提
高了。”张女士说，“经过近一个
月的训练后，我注意到孩子的
动作更加协调，跑步时不再那
么容易疲劳，在做其他竞技类
运动时的反应力也更快了。除
了体质会有明显改善外，经过
一段时间体能训练的孩子，性
格也变得更加健康、阳光了。”
张女士说。

科学的体能训练可降低
孩子运动受伤风险

少儿在体育锻炼中较常出
现哪些受伤风险？尚丽（北京）
体育运动有限公司体适能训练
部的一位工作人员告诉中国城
市报记者：“很多孩子因兴趣爱
好开始体育运动，但一不小心
就会有受伤的风险。原因在
于，部分孩子自行锻炼缺乏科
学规范的训练，或者面对的体
育运动教练较年轻，教孩子的
经验不足，抑或家长急于求成，
让孩子做一些更高阶的训练
……根据我们观察，少年儿童
因不当体育锻炼而导致的健康
问题主要为膝关节疼、髌腱炎

和股四头肌肌腱炎。”
“过早进行专项化的高强

度训练，会导致孩子在比赛中
发挥不稳定，甚至产生严重的
运动损伤，提前结束自己的运
动生涯。”青少儿体适能训练专
家单丽娟在接受中国城市报记
者采访时说，“如果孩子小于
14岁，应通过一些全方面的发
展计划强化其体能，比如说跑
步、跳跃、垫步跳、深蹲、俯卧撑
和引体向上。这些动作技能对
场地要求不高，孩子在公园、家
里以及开阔的场地都可以完成
训练。”

单丽娟建议，对于 6—10
岁阶段的孩子，应以低强度的
训练来培养其运动爱好，注重
协调性、柔韧性、有氧能力以
及基础运动技能的培养和学
习，训练方式可采取跑、跳运
动；11—14岁阶段的孩子可适
度增加训练强度，以注重速度
敏捷性的训练为主，相关训练
可通过阻力带、实心球和轻重
量的杠铃哑铃来克服自重以
及部分的外在重力，并持续发
展耐力。等孩子长大至 15—

18岁阶段，则可以进行更多高
强度专项化的训练和比赛
——从身体特征来看，孩子在
这个阶段会迎来人生第一个
竞技巅峰期。

“如果你不想让孩子过早
承受成年人的身体病痛，那么
应该重视孩子的体能训练，这
对于他们运动损伤的预防以及
专项运动能力的提升有很大帮
助。”单丽娟建议各中小学和体
育培训机构增加青少儿体能专
项训练课程。首先要营造一种
积极的运动体验环境，让孩子
们的内心时常充满愉悦感和成
就感。其次，家长要端正心态，
鼓励和帮助孩子享受训练过
程。很多家长喜欢给孩子作横
向比较，如果自己孩子在某个
环节不如“别人家孩子”时心里
就会出现落差，然后情绪化的
负面反应会不由自主传递到孩
子身上，从而给孩子造成压力。

“要知道，体能训练的一个重要
环节就是心理训练。家长在注
重孩子身体健康的同时，也要
给孩子营造一个健康的心理成
长环境。”单丽娟说。

少儿体能培训暑期受欢迎少儿体能培训暑期受欢迎

孩子如何科学锻炼夯实健康成长根基孩子如何科学锻炼夯实健康成长根基

““补钾高手补钾高手””属毛豆属毛豆
山西省中医院康复科徐斌：毛豆中含钾丰富，食用后可以

帮助缓解因出汗过多导致的钾流失，缓解因为钾流失引起的身

体疲乏。毛豆具有补脾健胃的作用，适合脾胃虚弱的中老年人

食用。此外，毛豆还能缓解便秘。煮毛豆翠绿不发黄小窍门：

毛豆提前放到淡盐水里搓一搓；煮制过程中，需保证水一直是

沸腾状态；期间不能盖锅盖。

西蓝花减肥效果好西蓝花减肥效果好
北京协和医院临床营养科主任医师陈伟：西蓝花和白菜花

都是减肥过程中常见的有效食材。这类食材不仅含有丰富的

膳食纤维，口感理想，颜色搭配也很容易。此外，西蓝兰花中含

有多种植物化合物，具有较强的抗氧化作用；其较高的维生素C

含量也有助于身体抵抗炎症。将西蓝花与其他健康的食材搭

配食用，能产生“1+1>2”的效果，推荐想要减肥的朋友食用。

想健骨每天跳一跳想健骨每天跳一跳
郑州市中心医院关节外科主任医师杨锴：有很多年轻的朋

友会出现骨质疏松。想增强骨密度、预防骨质疏松，可以每天

跳一跳。骨骼需要一定的外力刺激，每天跳几下，能让骨骼受

到一定的冲击力，让成骨细胞的活性得到增强，有利于骨骼健

康。跳绳有利于规律的完成跳跃运动，但要注意体重较大、老

年人以及膝盖有问题的人不适合跳绳。

苹果带皮吃缓解便秘苹果带皮吃缓解便秘
山东省潍坊市人民医院消化内科一区陈晓晖：预防便秘，

可以吃带皮的苹果。苹果皮富含膳食纤维，能够增加粪便的体

积和硬度，促进排便。同时，苹果中的果胶还能够吸附肠道内

的毒素和废物，有助于肠道健康。此外，多饮水，多吃富含膳食

纤维的食物，如蔬菜、水果、全谷类等，同时建立良好的排便习

惯也是预防便秘的重要措施。

（此栏目内容均转自《健康时报》）

北京小学生李怀宇在进行体能训练。学生家长供图


