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本报记者 刘昕彤

青少年进行体育运动时身体活动量大，运动

锻炼结束后，容易肌肉酸痛，进入身体疲劳期，良

好的休息恢复不仅能让锻炼更持续、规律，也有益

于身心健康生长。

四川省体育科学研究所相关专家表示，“积极

性恢复”可以帮助青少年在运动后快速恢复身体

状态，提高运动表现。“积极性恢复是一个相对短

的、低强度的锻炼，可以是训练结束之后的整理活

动，也可以单独作为锻炼内容，还可以是任何类型

的运动，要尽可能地多样化，例如骑自行车、做普

拉提、练瑜伽、快走、慢跑、游泳等，都可以作为积

极性恢复的内容。”

专家表示，在运动后的整理放松环节，可以通

过牵拉放松肌肉、消除肌肉紧张、缓解肌肉酸疼、

加速血液循环、清除代谢产物、减轻身体疲劳。主

要使用静态拉伸方法，每次拉伸15至30秒或更长时

间。

按摩也是常见恢复手段。通过机械刺激促进

血液循环，加速代谢产物的消除，提高局部营养物

质供应，消除肌肉、筋膜组织的黏连。“青少年可以

选择用泡沫轴、筋膜球、筋膜枪等对局部区域进行

处理，每个部位按摩放松3至5分钟。同时，还可以

使用冷敷、热敷、水疗等常用的恢复措施。”

此外，专家强调，睡眠也是青少年在运动后消

除疲劳、恢复体力的好方式。睡眠时大脑皮层的兴

奋程度降低，体内分解代谢处于最低水平，而合成

代谢过程则相对较高，有利于体内能量的累积。以

运动员为例，成年运动员在平时训练期间，每天应

有8至9小时的睡眠。在大运动量和比赛期间，睡眠

时间适当延长。青少年运动员的睡眠时间，应比成

年运动员长，必须保证每天有10小时的睡眠。

在此基础上，青少年还要及时补充营养，有助

于消除疲劳，恢复体力。耐力性练习后要注

意碳水化合物的补充；力量性练习后注意

蛋白质的补充等。另外，还需要注意维生

素和矿物质的补充，特别是B族维生素、维

生素C等，这有利于调节体内代谢，促进恢

复与平衡。应在锻炼结束后尽早进食，并

确保其中包含一些优质的蛋白质和碳水

化合物。运动后最好能摄入一些高升糖指

数的碳水化合物，帮助身体从“分解状

态”过渡到“合成状态”，如果想增肌还可

以配合好吸收的乳清蛋白，把握肌肉的

快速合成期，有助于提高基础代谢，改善

体脂率。

运动后的心理调节也很重要，包括

冥想、放松训练、呼吸调整等。冥想练习

会提高自我的感知能力，让自己对身体

状况产生更为清晰的认识，进而合理安

排调整运动负荷，避免身体过度疲劳，

还能够让精神得到舒缓和放松，增强自

我控制能力。另外，舒适的生活环境和

日常生活、保持运动的热情、经常与小

伙伴进行训练交流也是很自然的心理

恢复手段。

本报讯 山东省龙口市“传统武

术文化进校园”活动日前启动。活动

中，61名来自龙口市太极拳协会的志

愿者、传统武术文化公益送教教师走

进龙口市中小学校，向教师和学生传

授戚家拳、八段锦、太极拳、螳螂拳等，

让广大师生更多地了解和感受传统武

术深厚的历史底蕴和文化魅力，让优秀

武术文化在龙口校园里生根发芽。

启动仪式上，龙口市润新小学的35

名学生带来了精彩纷呈的六合螳螂拳

展演，他们一招一式刚柔相济，一起一

落收放自如，一张一弛自然流畅，展现

了阳光、健康、向上、活泼的精神风貌。

活动相关负责人表示，武术是中

华民族的瑰宝，龙口市希望通过开展

“传统武术文化进校园”活动，广泛发

动在校师生积极参与其中，认真学习

传统武术的技巧和精髓，培养学生坚

韧不拔的意志品质、团队合作精神和

自信心，在学校形成浓厚的传统武术

教育氛围，助推传统武术进校园工作

在全市学校落地生根、开花结果。

（顾 宁）

本报讯 日前，一场以棒球为

主题的青少年体适能公益课程在

天津津门湖街富力第三社区举办。

本次公益课程旨在促进青少

年健康成长，增强身体素质。活动

中，孩子们在天津体育学院志愿者

的带领下，学习了投球、接球、击球

等基本的棒球动作。志愿者耐心细

致地引导他们正确理解和学习动作

要领，逐步掌握运动技巧。通过不断

重复训练，孩子们逐渐体验到准确

和流畅的动作带来的成就感，激发了

他们对棒球运动的热爱。除了棒球技

术训练，志愿者们还给孩子们介绍了

徒手悬垂、俯卧撑、纵跳等常见的青

少年体适能训练方法，这些训练既能

锻炼肌肉力量和耐力，又能提高身体

的灵活性和协调性。孩子们积极参与，

互相帮助，共同努力，收获了满满的成

就感和身体的快乐。

主办方相关负责人表示，此次

公益课程让孩子们学到了棒球运动

的基本技能，激发了他们对健康生

活的热爱和追求。同时通过感受运

动的乐趣和共同成长的过程，让孩

子们建立友谊、培养团队合作精神、

融洽社区居民关系。未来，津门湖街

富力第三社区还将继续组织更多的

全民健身公益活动，为居民提供更

多富有趣味的运动项目，营造健康

向上的社区环境。

（顾 宁）
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“以前没觉得体育课这么有意思，现在感觉在操

场上跑跑跳跳是最放松的。”“我最喜欢数字报团游

戏，大家在老师的指挥下，三五成团，每次换数字跑着

组队的时候特别开心。”随着高考的临近，很多学校为

缓解学生学习压力和焦虑情绪，组织了丰富多彩的趣

味体育活动。

近日，在湖南省永州市双牌县第二中学的操场

上，高三年级的师生们一起参加了数字抱团游戏和拔

河比赛。拔河赛场上，学生们咬紧牙关，拼尽全力，脸

憋得通红也毫不放松。场外，加油声、呐喊声、助威声

直冲云霄。同学们踊跃参与、全神贯注，尽情享受运动

带来的松弛感。户外趣味运动不仅舒缓了高三学子的

身心，也进一步增强了同学们的归属感和集体荣誉

感，提升了班级凝聚力。

在四川彭州中学，一场以“释放压力，奔赴梦想”

为主题的户外拓展活动也在高三年级中展开。活动设

计了汉诺塔、九宫格射门、趣味投篮、百人大鼓等趣味

活动项目。活动结束后，同学们纷纷表示收获满满。

“丰富精彩的团体解压活动为正在埋头备考的高三学

生释放了压力，缓解了紧张情绪，更为可贵的是通过

团体互动、集体挑战、共渡难关，激发出强大凝聚力。

这种凝聚力让每一位同学在高考征途上获得了更多

力量。”同学们说。

随着高中阶段学业压力增加，如何保证学生的体

育课时间？如何让学生主动走出教室，到户外参与体

育运动？对此，各地学校各有“妙招”。在山东师范大学

附属中学，学校增加了午休时间，并将下午第四节自

习课改为体育锻炼时间。学校老师孙晓峰说：“学校特

别重视学生的体育锻炼，提出了‘无体育不附中’的口

号。现在学校的运动场馆对学生开放，想运动的学生

可以约着朋友、同学到操场走一走、跑一跑、打打球。

有一次，我中午路过学校门口，正好看到几个同学一

边踢着足球，一边直奔学校球场，仿佛一瞬间回到了

三十年前我小时候进入学校锻炼的场景。”

在紧张的学习之余，如何保障学生的体育锻

炼？孙晓军认为，兴趣是最好的老师。“学校可以设

立‘体育超市’，设置多个项目，让大家选修、训练，

每一位同学都可以选择自己喜欢的项目报名参加。

下个学期，再鼓励大家换一个体育项目，继续锻炼。

有了积极性，体育训练也就不再枯燥，身体素质自

然而然就提高了。”

同样坚持“兴趣导向”的还有兰州一中。学校

体育组组长马磊说，体育课上，学生可以选择自己

感兴趣的项目。“我们提供了五个项目，篮球、足

球、排球、羽毛球和健美操，学生每学期都可以根

据自己的喜好选择其中一项，到了上课时间，学

生选哪个项目，就到负责的老师那里上课。”此

外，每年的3、4月是学校的“阳光体育月”，设计了

排球、羽毛球、乒乓球等比赛。“我们希望学生都

能积极参与其中，并通过体育活动锻炼学生的体

能，提高学生的身体素质，培养集体荣誉感。”在

马磊看来，积极锻炼和正常学习并不冲突。“学

生可以利用课间、体育课时间主动参与体育锻

炼，有了健康的体魄和愉悦的心理，才能更好地

投入到紧张有序的学习之中。”

除了保证高三年级学生的体育课和课间操

外，兰州一中还组织了丰富多彩的趣味体育比

赛。“很多学生都非常期待每天的户外活动时

间，运动已经成为他们学习状态的‘调节神

器’。”马磊说。

为深入推进体教融合，促进青少年健

康发展，加强体育后备人才培养，内蒙古

和林格尔县4月起陆续举办“奔跑吧·少

年”儿童青少年主题健身系列活动。

4月初，“奔跑吧·少年”儿童青少年主

题健身活动暨校园花样跳绳比赛开启了

活动“首秀”。随着裁判员一声令

下，各位参赛选手手腕转动、随绳

飞舞，一跳一跃间尽显活力与朝

气。跳跃、滞空，一个个灵活的身

影在赛场上跳跃，一根根炫目的彩绳

上下飞舞。本次比赛设小学组、初中组、

高中组、教职工组4个组别，涵盖个人赛及

团体赛两大类别，共计8个比赛项目，吸引

了18所学校的506名运动员积极参赛。

“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活

动校园足球联赛也随之拉开帷幕，吸引了全

县18支中小学代表队、300余名运动员参赛。

足球场上，小运动员们精彩的传球、盘带、射

门赢来阵阵喝彩声。据了解，5月，和林格尔

县还将举办篮球、排球联赛。

主办方相关负责人表示，本次赛

事是学校落实素质教育、展示学生个

性特长的重要举措，为广大师生搭建

了一个互相学习、切磋交流、共同进

步的平台。比赛充分展示了同学们团

结协作、健康向上的良好精神风貌，

不仅丰富了校园体育文化，营造了积

极向上、活力四溢的体育氛围，还促

进了校际间的交流，培养了学生的坚

强意志、拼搏精神和团队合作能力。

据悉，“奔跑吧·少年”儿童青少年

主题健身系列活动是和林格尔县深

入落实“双减”政策、有效促进体教融

合的重要举措之一，旨在为全体师生

提供健身、竞技展示的舞台。主办方

希望以此次活动为契机，进一步树立

健康工作、快乐学习的理念，重视后

备人才的培养，积极探索校园体育发

展新模式，逐步形成和林格尔县校园

体育文化特色，成为当地体育事业发

展浓墨重彩的一笔。

本报讯 近日，第二届“贡

嘎杯”青少年校园体育联赛在四

川省绵竹市体育中心开幕。本届

联赛以“勇攀高峰·激情贡嘎”为

主题，旨在通过竞赛引导中小学

生享受乐趣、增强体质、健全人

格、锤炼意志，帮助中小学生成

长为德智体美劳全面发展的社会

主义建设者和接班人。

开幕式上，来自德阳市各区

（市、县）的运动员代表方阵亮相，

展示了德阳青少年良好的精神风

貌。随后的开幕式展演分为《传

承》《活力》《未来》三个篇章，来自

绵竹市各中小学校的学生们将年画、

白酒等地域文化融入演出，展示了舞

狮、空竹、武术、街舞等精彩的体育运

动项目，充分展现了绵竹不断探索体

育与教育有机融合的丰硕办学成果。

据悉，“贡嘎杯”青少年校园体育

联赛是德阳市每年常态化举行的校园

综合性体育盛会，既是展现全市学校

体育事业发展成就的舞台，也是展现

新时代青少年学生精神风貌的窗口。

本次联赛设田径、足球、篮球、排球等

共15个大项，来自8个赛区、678支代表

队的2.3万余名运动员、教练员参赛。

（顾 宁）
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日前，2024年“楚天杯”湖北省青少年击剑联赛在武汉体育中心开赛。图为参赛选

手在U10男子佩剑单败赛中。 新华社记者 肖艺九摄

兰州一中、山师大附中供图


