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“我和妈妈参加了自行车

比赛，和爸爸参加了乒乓球比

赛，我们互相给对方加油，太开

心了。”小朋友魏欣然说。近

日，围绕“文体+”赋能基层治

理，北京市石景山区老山街道

举办了首届“和美老山文体

节”。活动共设置“和谐杯”乒

乓球赛、百人环山骑行赛、全民

健身趣味运动会三大体育赛

事，吸引了辖区内众多家庭和

居民参与。

在比赛中，无论是技艺高

超的乒乓球高手，还是勇往直

前的骑行健将，或是带着小朋

友参与体验的亲子家庭，大家

都感受到了运动的魅力，沉浸

在运动的快乐中。活动现场，环

保大使、文明志愿大使及和美

建言家还共同发起了绿色低碳

出行、践行文明新风倡议，呼吁

大家共同为创建文明城区贡献

力量。一位居民说：“活动非常

棒，我们不仅在家门口观看了

精彩的比赛，还亲身参与了趣

味运动会，带着孩子感受了运

动快乐。感觉和社区的连接更

深了。”

本届文体节不仅是参赛人

员展示运动风貌的舞台，更是

各类企事业单位宣传惠民政

策、零距离为民服务的窗口。老

山街道党工委书记杨育忠介

绍：“本届文体节依托体育赛

事，为优质税源单位、辖区单

位、对口支援合作地区搭建展

示推介平台，为参加活动的居

民提供互动体验、健康养生、消

费帮扶商品购买等一站式服

务，实现以文体促经济、文体惠

民生、文体融力量的地区融治

理目标。”

一名参赛人员表示：“今天

不仅在展区购买到了来自内蒙

古宁城、山西黎城的特色农产

品，还从展板上看到了街道为

我们平房区翻新的休闲小广

场，这让我深刻体会到了文体

节的经济和民生双重效益。”

活动相关负责人表示，新

的一年，老山街道将建好用好

群众身边的体育设施，推动全

民健身活动广泛开展，充分用

好地区体育资源优势，以党建

联建为媒，打造“和美老山文体

节”全民健身品牌，走好“融合

治理”之路，让老山居民在享受

更加便捷、普惠、多彩的健身资

源中获得感成色更足、幸福感

更可持续。

跳绳是很多小学生的必考项目，也是很多小学

生每天坚持打卡的低门槛锻炼项目。

来自河南的小学体育老师郑楠表示，跳绳运动

简单易行，不受时间地点限制，有利于孩子充分利用

碎片化时间进行运动，“付出小、收益大，是最适合小

学生每天练习的运动”。

科学研究发现，跳绳对心脏机能有良好的促进

作用，可以让血液获得更多的氧气，使心血管系统

保持强壮和健康。跳绳的减肥作用也十分显著，可

以结实全身肌肉，消除臀部和大腿上的多余脂肪，

使形体不断改善，还能使动作敏捷、稳定身体的重

心，增强人体心血管、呼吸和神经系统的功能。跳绳

时的全身运动及手握绳对拇指穴位的刺激，会大大

增强脑细胞的活力，让思维更加敏捷，有助于学生

学习。

“现在很多孩子的书包比较重，不仅影响身体发

育，还会造成身体姿态不良，引发驼背、近视等问

题。”郑楠说，“跳绳可以较好地纠正身体姿态，跳绳

时要求双脚靠拢并立，腰背挺直，不仅让儿童身姿更

加挺拔，还能增强体质，小付出能得到大收获。”

专家也表示，跳绳可以促进儿童生长发育。“青

春发育期的少年长骨骨干两端有骨骺存在，骨干与

骺之间有骺软骨，被称为生长板。在生长发育期，骺

软骨会不断生长。而在跳绳运动过程中，由于血液循

环加速，能使正处于发育时期的骨组织的血液供应

得到改善，促进了骨塑建过程加快。同时跳绳过程

中，肌肉收缩牵拉骨骼会使骨承受一定的压力和张

力，对生长板的生长起到积极的刺激作用，促进生长

板增生，加速骨的生长，进而促进身高增长。”此外，

青少年时期骨量的获得对其骨骼的生长和日后骨骼

的健康起着决定性作用。而跳绳可以促进骨密度增

长，使骨重量增加、结构改善、骨形成加强，从而有利

于身高的增长。

郑楠提醒，初学者在跳绳前应该先选择合适的

跳绳长度，方法为双脚并拢踩绳，两手握把，将绳拉

直到腋下。之后随着自身水平提高，长度可适当调

短。跳绳时应该用前脚掌起跳和落地，不要用全脚或

脚跟落地，以免脑部受到震动。当跃起时，不要极度

弯曲身体，要呈自然弯曲姿势。“跳绳要求手、眼、脚、

脑协调一致。向前摇时，大臂靠近身体两侧，肘稍外

展，上臂近似水平，用手腕发力做外展内旋运动，使

两手在体侧做画圆动作。绳子转动的速度和手摇绳

的速度成正比，跳绳时手臂要尽量避免大幅度晃动，

用手腕灵活地转动跳绳，这样跳的时间长，也不容易

累。练完一定要拉伸，主要拉伸部位集中在小腿、股

四头肌、腘绳肌、臀大肌等部位。”

小动作增强心肺功能

弓步跳 先把绳子对折拿好，放在大腿后侧，不

要搭地。左脚先出，弓腿，稍微弯曲即可，前脚掌着

地，后脚蹬直，然后还原到原地。换另一只脚，重复之

前的动作。

注意：运动过程中，一定要慢慢地去增加运动

量，不要强度过大，可以进行分组练习，比如先跳20

个，然后看看身体能不能承受，如果可以承受，再进

行下一组或者增量，一定要循序渐进。

并脚跳 先将双脚并拢，跳绳置于双腿后侧；膝

盖弯曲，不要蹬直跳；跳绳时记住要前脚掌着地。

注意：跳绳过程中，一定要让脚抬起来，离开地

面，双脚要保持并拢，这一套完整的动作做下来之

后，才能够提升我们的心肺功能。

春天是“长高黄金期”，专家建议，想要抓住这个

关键期，需要保证儿童青少年有足够的户外时间，

“适量的运动可以刺激骺板和骨骼，强化身体的肌

肉、骨骼和韧带，有助于孩子长高”。同时，还要注意，

不同年龄段有不同的活动方案：

0-1岁的婴儿：鼓励每天进行翻身、爬行、抓握等

各种形式的身体活动，尤其是互动式地板游戏。对于

尚不能自主行动的婴儿，建议每天分次完成，累计至

少30分钟的俯卧活动。

1-3岁的幼儿：孩子会走路就可以在家长看护下

参加户外运动了，比如扔球、捡球、找东西等游戏，还

可以训练幼儿进行独自行走、站立、蹲下和跑跳等。每

天可以进行以亲子活动为主的各种强度身体活动，累

计时间应至少达到180分钟，其中大运动锻炼为主的

身体活动时间至少60分钟。此外，还可以多进行律动

游戏和身体控制游戏，这些游戏可以锻炼幼儿的协调

性、柔韧性和反应能力，增强平衡能力和躯干稳定性。

4岁以上的儿童：慢跑、快走、跳绳、打篮球、踢毽

子等都能促进骨骼的健康生长，游泳也是不错的运

动方式，蹬腿和伸展的动作对脊柱和四肢骨骼增长

都非常有利。打球、跳绳等纵向蹦跳运动，通常在改

善孩子身高方面效果比较明显。另外，要注意控制运

动量，过度疲劳反而不利于孩子长高。有的小朋友喜

欢开小电动车或滑板车“兜风”，实际运动量很少，这

是户外活动，不能叫户外运动。

运动之余，营养和睡眠对长高也同样重要。钙对

于孩子的牙齿和骨骼发育、肌肉功能、神经传导、激

素分泌等都非常重要。钙被身体吸收、利用必须有维

生素D的摄入，因此孩子的日常食谱要营养均衡，要

有奶类、豆制品、鱼虾、瘦肉、禽蛋和新鲜蔬菜水果。

睡眠要睡够8-10个小时。

科学健身指导

抓住长高“黄金期”
户外运动各不同

练好跳绳 增强体质
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再过几天，霹雳舞、

攀岩、滑板、自由式小轮

车等四个项目的奥运会资格系列赛即将在上

海打响，资格赛将同上海城市体育节结合起

来，面向广大青少年开展运动启蒙活动，让孩

子们沉浸式体验奥林匹克项目，感受城市的文

化底蕴和运动的无限魅力。随着时代发展，攀

岩、飞盘、滑板、小轮车等城市街头运动越来越

受到青少年和年轻人的喜欢，那么这些潮流运

动该如何入门，又有哪些需要注意的呢？

攀岩 作为覆盖年龄层较广的奥运新兴项

目，攀岩吸引了越来越多的爱好者挑战自我、

勇攀高峰。来自北京的攀岩教练王海军表示，

攀岩对青少年的好处很多，可以增强上肢、核

心和下肢力量，让他们在攀爬过程中掌握平衡

和身体协调，学会控制身体姿势，在不同的角

度和位置进行伸展和扭转，有助于提高小朋友

的身体灵活性。同时，攀岩还可以培养他们的

注意力和专注力，思考最佳的攀爬路径和使用

正确的技术，提高解决问题的能力。

王海军提醒，对于低龄

孩子来说，参与攀岩

活动要确保攀岩

场 地 和 设 施

的 安 全 性 ，

遵循专业指导和

规范。“小朋友应

该在有经验的攀岩教

练的指导下进行训练和活动，学

习正规正确的攀岩技术、安全知识和

适当的体位，确保小朋友参与适合他们年龄和

体能水平的攀岩活动。初始阶段，要让孩子从

简单的攀岩任务开始，逐步增加难度和挑战。”

王海军分享了几个实用的攀岩小技巧：

“新手在攀岩踩点时要用脚趾，而不要选择足

弓或脚外侧。因为岩壁上并非所有点都可以用

一只脚踩到，滑下去很危险。用脚趾踩不需要

太大的接触面积，踩上去更稳，攀爬时更容易

移动。攀岩本身并不太依赖上半身的力量，因

此要伸直手臂攀岩，这样更容易将身体重心放

在腿上，通过腿发力，利用胯部的运动来带动

身体的运动。”此外，他还提到了一个很多攀岩

新手容易犯的错误———肩膀太过紧张。“新手

需要放松肩膀。手臂伸直但肩膀紧绷，会让身

体没有活动和发力的余地。还要注意攀岩时不

要把脖子缩起来，这样也会导致肩膀不能放

松。因此攀岩时一定要积极调整，放松肩膀和

身体。”

滑板 滑板诞生于街头，成长于人行道、广

场和城市公园，如今滑板公园越建越多，这项运

动也正在被越来越多人所喜爱。滑板细分起来

包括双翘、长板、小鱼板、漂移板、游龙板等，要

求运动者利用腰部、臀部、双脚的扭动及手的摆

动来驱动自己前进。翘板、荡板、转

圈、立板、障碍滑、下坎、反转等

技术动作，对身体的肌肉力

量、反应、敏捷、平衡性、协调

性等都有很高要求。

正是由于滑板

玩法自由、运动形

式随心所欲，

爱好者一旦掌握不好，很容易出现碰撞、跌倒

等事故，发生运动损伤。调查发现，青少年滑板

爱好者运动损伤最多的部位依次为手腕、手

指、膝关节、肘部、臀部、踝关节等。若按照损伤

类型排，依次为擦伤、关节扭伤、软组织挫伤、

肌肉韧带拉伤、关节脱位、骨折等。专家表示，

缺乏保护措施是造成青少年滑板爱好者运动

损伤的最主要因素，如没有佩戴合适的护具

等。其次为技术掌握不熟练、注意力分散、准备

活动不充分、场地器材不合格等。所以，青少年

在参与滑板运动时，一定要注意安全。

专家提醒，不论初学者还是高水平练习

者，都应正确佩带头盔、护膝、护腕（护肘）等滑

板专用护具。尤其是头盔，它是预防严重运动

损伤的关键。又如，选择专业的滑板袜或者佩

戴护腿板，可以降低“砍腿”带来的伤害。初学

者要避免选择在屋顶、台阶或者马路上进行滑

板运动。练习前一定要做热身运动，拉伸关节，

活动肌肉。因为良好的准备活动，是预防滑板

运动损伤的有效方法。练习完成后，还要注意

放松。运动后对肌肉进行放松，有助体力恢复，

预防肌肉抽筋等。此外，滑板对技术要求比较

高，初学者应从基本技术开始，采取循序渐进

的方式，不可急功近利，更不要做超出自己能

力的动作，特别是不要在不熟悉的场地做难度

较大的动作。

小轮车 很多人觉得小轮车和自行车很相

似，认为就是儿童骑的小号的自行车。其实不

然，小轮车跟家用自行车有着很大区别。除了

车型相对较小，小轮车与自行车的轮组直径大

小并不一样，小轮车的整体车架还经过特殊改

造，安装了一些特殊材料，能够承受住起伏较

大的场地。

小轮车教练罗峰表示，骑小轮车首先要掌

握正确的操作姿势———上身较低，头部稍倾斜

前伸；双臂自然弯屈，便于腰部弓屈，降低身体

重心，同时防止由于车子颠簸而产

生的冲击力传到全身；

双手轻而有力地握

把，臀部坐稳车座位。“正确的姿势既可以降低

身体消耗，还能保证力量和技术得到充分发

挥。此外，为了保证正确的骑行姿势，车手还需

要根据自己的实际情况，做好车辆的选择、车

座的选择、车座的调整和车把的调整。”

“小轮车最大的特点就是极具个人风格，

通过个人对这项运动的认知，充分释放自己的

特点，从而创造出自己独特的线路和动作。”罗

峰说，当尝试一个新动作时，首先要有敢于面

对并挑战自己的勇气，通过不断的练习、

失败甚至陷入困难状态中，独立找到解决问题

的方法，不惧受挫，才能最终获得成功。“在解

锁一个新动作后，那种喜悦感是无与伦比的，

能带给车手满满的成就感，这也是小轮车受到

大家喜爱的原因。”

不过罗峰也提醒，在平时训练中，车手一

定要佩戴好头盔、护具，将危险限制在可控范

围之内。参与小轮车运动时，一定要在专业人

士的指导下进行，选择正规的

场地练习。此外，在选购小

轮车时，他建议大家可以

选择铬钼钢材质的车。

“铬钼钢是一种坚固且

质量轻的合金，大部

分用在车架、前叉

和车把上。”

街道文体节以“赛”会邻
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