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本报记者 刘昕彤

寒假伴随着春节，也带来了难得的亲子时光，很

多家庭都选择与运动为伴，带领小朋友一起参与体

育锻炼，用亲子运动的方式过一个健康活力年。

把体育作业融入碎片时间

来自河北石家庄的王露瑶是一名小学二年级学

生，寒假期间每天早晚她都会坚持下楼跳绳，完成学

校布置的体育寒假作业。王露瑶的妈妈说：“作为家

长，我们希望她通过体育作业的方式，在寒假期间积

极锻炼身体，增强体质，磨炼意志，我们也遵循她的

兴趣，选择她喜欢的体育项目，不把作业当成一种负

担，用玩的心态来主动完成。”为了和孩子“玩”在一

起，王露瑶妈妈在寒假期间也和孩子一起运动。“有

时候不太冷，我们就带着跳绳去公园、去爬山，希望

尽量让孩子多接触大自然，锻炼身体的同时也减少

视屏时间，保护视力。”

王露瑶家庭的做法得到了专家的肯定。安徽省

体育科学技术研究所助理研究员陈爽说：“冬天天气

多变，开展运动的方式有限，体育锻炼要以方便宜开

展为前提，学生可以把体育作业融入生活的碎片时

间，比如心肺功能的训练可以通过跳绳来完成，力量

训练可以通过虫爬、俯卧撑、仰卧起坐、负重上下楼

梯等动作完成。”

陈爽表示，寒假是一个很好的进行系统锻炼的

机会。“在此期间，建议对学生进行基本动作模式训

练，例如深蹲和弓步就可以有效地

提高学生的灵活性和下肢力量，简

单易行，随时随地都能开展。”具体做

法上，他建议每个动作做12至20次，每

天做4至6组。

团体体育活动让全家动起来

春节假期里，全家一起进行亲子运动不仅可以锻

炼身体促进健康，更能增进家庭感情，加强情感沟通。

针对这段难得的亲子时光，陈爽建议，寒假尤其是过

年期间，可以选择团体性体育活动让全家一起动起

来。“比如棋牌类活动，羽毛球、乒乓球、篮球等也是很

好的选择，还可以选择家庭一起新年登高、徒步。亲子

运动的方式有很多，重要的是家长要用行动影响孩

子、鼓励孩子，一起参与运动，共同收获进步。”

国家体育总局体育科学研究所副研究员李良也

认为，在亲子锻炼中父母的作用很重要。“父母一方

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，

相互感染，过一个健康的假期。”同时，他表示，在假

期期间，不仅家长要带领孩子动起来，青少年也可以

用自己的行动带动全家一起进行体育锻炼，形成良

好的家庭运动氛围，增进亲子关系。

系统干预提升孩子健康水平

寒假也是进行体质系统干预和提升的好时机。

陈爽表示，寒假时间相对比较完整，利用假期可以帮

助孩子养成坚持体育锻炼的好习惯。“锻炼中可以尝

试一些对称性运动，强化背部与腹部肌肉、改善关节

活动度，如蛙泳、仰卧起坐、俯卧撑、体操等，这些都

有利于保持肌肉的对称性平衡。”

为了防患于未然，他提醒家长要有意识地带孩

子进行一些体质健康方面的检查和筛查。“比如脊柱

侧弯检查。青少年正处于生长发育的重要时期，此时

骨骼生长速度快，超过80%的脊柱侧弯发生于青少年

时期，脊柱侧弯不仅影响美观，还可能因为治疗不及

时导致侧弯角度逐渐加重，对青少年的身心健康造

成较大影响。”陈爽表示，近年来，随着生活节奏和生

活压力逐渐增大，我国脊柱侧弯的发病率越来越高，

早发现、早诊断、早治疗非常必要。“如果发现，要尽

早进行干预，可通过假期结合医院和运动康复门诊

等进行康复训练、自我锻炼，及时纠正脊柱侧弯，注

重早期预防和防止复发。”

本报讯 近日，“激情冰雪 魅

力朝阳”吉林省长春市朝阳区冰雪

节系列活动暨朝阳区中小学体育

冬令营活动在长春体育馆启动。

冰雪节期间，朝阳区将充分利

用中小学生的寒假时间，积极组织

全区广大中小学生开展特色冰雪

文化体育活动。冬令营期间，当地

将组织孩子们参加篮球、跆拳道、

射击、武术、乒乓球、滑冰、冰壶等

体育项目训练，有效提高孩子们的

身体素质，培养意志、品质和协作

精神，收获运动快乐，让他们度过

一个健康充实的寒假。

明德小学学生刘思宛参加了

此次冬令营的滑冰课程。她告诉记

者，滑冰运动让她感觉特别愉悦放

松。“在冬令营我结识了很多小伙

伴，收获了知识和友谊，我觉得这

是一件非常美妙和难忘的事情。”

明德路小学学生尹子睿也报

名参加了此次冬令营的滑冰课程。

他认为，练习滑冰可以提升自己的

专注力、心肺功能和身体协调能

力，让他受益匪浅。

据悉，未来朝阳区文旅局将与

更多学校深入合作，成立“运动联

盟”，并将派出区体育运动学校的优

势项目教练员，深入各学校开展速

度滑冰、轮滑、田径等项目培训，充

分利用市体育馆、区体育运动学校

等阵地，把篮球、跆拳道、射击、武

术、乒乓球、速度滑冰等更多优秀运

动项目带入校园，实现体教融合共

赢共享。

（刘昕彤）

寒假期间坚持系统科学的运

动锻炼，可以帮助儿童青少年提升

心肺耐力，增强肌肉力量，加强柔

韧、灵敏性。结合青少年的生长发

育特点，儿童青少年体适能教练林

阳推荐了以下动作训练，帮助青少

年随时随地提升身体素质。

提升力量素质的训练

1、侧向弓步走

抬头挺胸收腹，腰背平直，双

手叉腰；单腿侧向跨出适当距离，

稳定支撑身体重心快速屈曲踝、

膝、髋三关节，另一侧腿膝关节伸

直；重心完全移动至屈曲单侧腿后

快速站立并腿，重复进行弓步侧

移。

注意事项：呼吸与侧弓步动作

节奏一致，避免憋气；人体躯干整

体稳定，避免弯腰驼背身体变形；

弓步屈曲腿膝关节保持在脚的正

上方与脚尖方向一致，另一侧腿膝

关节保持稳定伸直，避免膝关节损

伤。

2、单腿踮脚

单手扶墙，抬头挺胸收腹，腰

背平直，一条腿直立稳定支撑于地

面，另一条腿保持高抬姿势，进行

支撑腿单腿提踵踮脚练习。

注意事项：呼吸与提踵动作节

奏一致，避免憋气；身体直立，避免

身体重心偏离支撑提踵脚；支撑腿

膝关节保持稳定伸直，提膝腿保持

稳定高抬，避免屈伸和摆动借力。

3、毛巾拔河

两人面对面侧身马步站立，身

体直立，核心稳定，下肢稳定有力

支撑，两人双手抓住一条毛巾，相

互用力拉对方进行拔河。

注意事项：均匀呼吸，避免憋

气；两人用力较量，避免突然松手；

两人下肢、核心躯干稳定支撑，双

手紧握毛巾，避免无法发力。

以上三个动作每个动作30至

60秒，休息20秒，可任意选择2至3

个动作为一组，组间歇2至3分钟，

建议动作之间循环练习，根据自身

能力选择组数练习。

改善柔韧性与身体形态的训练

1、手臂拉伸

腰背直立坐在椅子上，一侧手

向上伸直然后曲臂触摸脊柱，另一

侧手上举抓住对侧肘关节向同侧

牵拉，同时头抵住大臂向后发力，

保持一侧手臂牵拉数秒，然后换

边。

注意事项：呼气加力牵拉，避

免憋气用力；手臂向上伸直后曲臂

触摸脊柱，避免直接触摸脊柱达不

到牵拉目的；抬头抵住大臂，避免

低头。

2、站姿并腿拉伸

抬头挺胸，腰背直立，双腿伸

直，两脚并拢，呼气向下低头含胸，

弯腰屈曲向下，双手臂顺腿向下伸

展抓住脚踝或手掌抵住地面，呈站

立体前屈姿势，均匀呼吸保持数秒

后吸气复位。

注意事项：呼气向下从头到骨

盆一节一节屈曲向下，避免抬头挺

胸屈膝等动作。

3、坐姿半转身

双腿伸直坐于地面，右腿屈

膝，脚放于左腿膝关节外侧，左手

臂肘关节抵住右腿膝关节外侧，左

手撑于身体后侧，腰背挺直向右侧

半转，身体躯干加力并配合呼气。

注意事项：腰背挺直，呼气转

体，避免腰背屈曲和憋气。

以上三个动作每个动作20至

40秒，休息20至30秒，连续2至4个

动作为一组，组间歇1至2分钟，建

议1至3组循环练习，根据自身需要

选择组数练习。

（刘昕彤整理）

寒假锻炼要注意热身保暖

安徽省体育科学技术研究所助理研究员

陈爽表示，冬季气温较低，运动适应时间较长，

关节活动范围度减小，如不进行热身而直接进

行体育锻炼，容易发生运动损伤，如肌肉拉伤、

韧带和关节挫伤。充分的准备活动可提高中枢

神经系统的兴奋性，使心率加快、体温升高、血

流加速，缩短肌体对运动的适应时间，加大关

节活动范围，提高动作的协调性，从而有效预

防运动损伤。

陈爽提醒，冬季很多活动需要在户外完

成，运动过程中需要对裸露在外的身体部分做

好保暖，防止着凉、受冻、感冒。尤其是儿童肌

体免疫力较低，冬季气温下降后病原微生物活

跃，易造成上呼吸道感染，要注意预防。运动后

应及时用干毛巾擦干汗水，更换贴身衣物。

（刘昕彤）

“小动作”随时随地提升身体素质

科学健身指导

本报记者 刘昕彤

投壶、射箭、滚铁圈、跳房子、沙包丢丢乐、抽陀螺……近

日，在上海虹桥体育公园内，孩子们在“文明传承”主题互动

活动中开启寒假。活动吸引了120余组学校、社区、重点企业

亲子家庭参与，孩子们通过运动游戏的方式，养成文明健康

生活习惯，也培养了对体育运动的热爱。

不仅是上海，随着寒假的到来，为满足社区青少年寒假

里学业、娱乐和素质提升的需求，促进社区青少年互动乐学、

快乐健康成长，全国多地都调动社区资源，举办了丰富多彩

的寒假体育活动，丰富青少年假期生活。

在深圳葵丰社区，“花样跳皮筋”“百变抓石头”和“进阶

跳房子”等亲子体育活动受到大家欢迎。现场，很多孩子都是

第一次接触跳皮筋和抓石头，按照社工的讲解及示范，大家

依次试着行动起来。“体育游戏迎合了儿童好动、好奇心强的

特点，能够锻炼儿童的智力，培养儿童的认知能力，这种轻松

的游戏模式不仅可以帮助他们得到心理和身体上的锻炼，也

增进了家长和孩子之间的情感联结。”现场工作人员说。

据介绍，葵丰社区的寒假课堂内容非常丰富，有电影赏

析、画作创作、手工作品制作、亲子游戏等，同时还融入了怀

旧元素、健康教育内容，希望通过有趣、好玩且体验感十足的

活动，提升青少年的创造力和社会认知能力，促进青少年与

家人间的情感交流。社区相关负责人表示，寒假课堂系列活

动在葵丰社区遍地开花，受到大家的一致好评，下一步社区

将进一步聚焦“一老一小”重点群体，擦亮社区幸福底色。

在北京海淀区光大锋尚园社区，一场别开生面的亲子趣

味游泳接力比赛也在近日拉开大幕，吸引了社区众多家庭热

情参与。“预备———开始！”随着裁判员的一声令下，水中顿时

激起了欢乐的浪花，大家奋力向前、你追我赶。有的家庭在接

力环节中配合默契，顺利完成。有的则专注于水中嬉戏，享受

着亲子间的美好时光。家长们纷纷表示，这样的活动不仅锻

炼了孩子们的身体，还增进了亲子间的感情，让他们结识了

许多志同道合的朋友。

连日来，内蒙古自治区兴安盟科尔沁右翼中旗体育馆显

得格外热闹，一大早就有不少家长带着孩子前来锻炼。馆内各

个运动项目的练习场地上，孩子们正在专业老师的指导下，学

习运动知识，练习基础动作。今年读初一的学生刘卓冉从小就

喜爱打羽毛球，寒假时间他每天都到这里练习，在专业老师的

指导下，技术有了明显提升。“教练讲得特别细致，我在这里不

仅练习了羽毛球攻防方面的技术，了解了羽毛球比赛规则等

相关知识，还认识了许多喜爱运动的新朋友，丰富了我的寒假

生活。”刘卓冉说。据了解，为了丰富青少年的寒假生活，让孩

子们利用寒假假期提升体质、增强体魄，科右中旗体育馆开设

了击剑、射箭、乒乓球、跆拳道、田径、足球等多种课程，让孩子

们在运动中感受快乐。

调动社区资源 发挥基层作用

多彩体育活动 青少年寒假生活

本报记者 刘昕彤

近日，“广东省近视防控专家宣讲团近视防

控爱眼科普公园行”活动来到广州珠江公园。活

动中，近视防控与视力健康专家向亲子家庭传递

近视预防知识，帮助孩子建立起正确用眼、爱眼、

护眼理念。

现场，中山大学中山眼科中心原主任葛坚提

醒家长，寒假来临，要保证孩子有充足睡眠，限定

看手机时间，增加户外活动时间，进行适当体育

锻炼。要树立科学育儿理念，引导儿童青少年合

理规划寒假生活、规律作息，积极参加体育锻炼、

家务劳动、社会实践、公益活动等。

葛坚表示，已有多项研究表明，二到四年级

的小学生每天保持至少40分钟的户外活动时间，

近视的发生率可以降低约90%。他建议，寒假里青

少年可以每天在户外活动2个小时，至少要保证

40分钟，并表示户外活动没有硬性要求，关键在

于通过户外活动让孩子们不近距离看东西，放下

手机、放下课本。

活动还设置了近视防控知识讲座、互动问

答、眼健康惠民检查、近视防控科普展等多项内

容，吸引众多家长和儿童青少年驻足学习和参

与。此外，现场还开展了免费的眼健康检查。

活动由广东省教育厅、中山大学中山眼科中

心、广州市天河区科学技术协会指导，眼科学馆

全国科普教育基地、广东省儿童青少年近视防控

与视力健康专家宣讲团主办。2023年，该宣讲团

的102位专家已走进368所幼儿园、中小学校开展

科普宣讲活动，9万余名师生参与。活动旨在推动

广东省儿童青少年近视防控工作，丰富科普宣传

模式。

户外活动40分钟
可有效预防近视

专家提示

长春朝阳区冰雪节系列活动启动

体育冬令营助力孩子成长

健康快车

运动过寒假 健康过新年
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