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本报讯 日前，中国学生身心脑一体化健康

促进论坛暨第五届运动认知神经科学年会在中国

科学院心理研究所举行。会议以“数字化时代学生

身心脑一体化健康促进”为主题，涵盖心理学、体

育学、认知科学、人体科学、康复学等多个领域，旨

在为推进学生心理健康和身心脑全面发展提供学

术交流平台。来自中科院心理所、北京师范大学、

华东师范大学、天津师范大学、北京体育大学、上

海体育大学等40余高校和科研院所的210余名专

家学者及青年学生参加会议。

大会特邀报告人、北京师范大学心理学部教授

董奇以“探索脑智发育规律，促进学术心理健康发

展”为主题，系统论述了身体活动是儿童青少年脑智

发育过程中的重要环境变量，需要大力开展体育运

动，促进儿童青少年脑智发育方面的基础研究和干

预提升方面的探索，全面助力中国学生的健康事业。

大会还邀请了众多业内知名专家教授、奥运

冠军及行业领军人物，分别从脑智发育规律、认知

与情绪神经科学、老化与疼痛的运动干预技术、

特殊儿童青少年的运动治疗，以及专业运动实

践对个人成功经历的影响等多个视角进行科

学机制的探讨与实践案例的分享，为学生身

心脑健康促进提供了科学支撑和启示。同

时，大会还展示了数智心理教练平台等心

理学、体育科学与人工智能融合的创新技

术成果，为运动认知神经科学领域的研

究和应用带来了更多机会。 （顾 宁）

据新华社电 第十六届北京

市体育大会暨2024年北京市第五

届脚斗娃大赛在北京市地坛体育

馆举行。比赛设置甲、乙、丙三个

年龄组别，采用由竞势赛、竞速

赛、竞技赛三个项目组成的团体

综合素质赛形式，吸引了来自全

市各区的93支代表队参赛。其中

有传统强队，也有实力新军。

根据赛事规程，绝大多数参

赛代表队以学校为单位，但为打

破参赛壁垒，使比赛更加精彩、激

烈，本次比赛也允许代表队以俱

乐部形式参加，为更多孩子提供

展示自己的舞台。

据介绍，近几年，在北京市体

育局、北京市体育总会、北京脚斗

士协会等各方努力下，脚斗运动

取得了长足发展，在北京市300

多所中小学得到了较好的普

及和推广，参与师生达20万。

北京市脚斗娃大赛旨在通

过形式多样、内容丰富的

民族原创体育综合素质

赛，让青少年在脚斗运动

中享受快乐，深化体教

融合，真正做到“让孩

子们斗起来”。

本次赛事由北

京市体育局、北京

市体育总会主办。

（马邦杰）

据新华社电 2024年全国青少年跑酷锦标赛近日在天津

泰达航母主题公园开赛，共有来自全国的117支运动队、近千

人报名参赛。

国家体育总局体操运动管理中心事业发展部相关负责人

表示，本次赛事对跑酷项目在青少年中的推广和普及具有重

要意义。“之所以选择在‘基辅号’航空母舰脚下举办这次跑酷

锦标赛，一是希望充分发挥跑酷项目时尚阳光、深受青少年喜

爱的特点，让运动员们在比赛的同时接受爱国主义教育；二是

希望我国青少年跑酷运动以此为新起点，像航母一样扬帆起

航。”

本次赛事为期两天，共设置了男子个人竞速赛、女子个人

竞速赛、男子个人追逐赛和女子个人追逐赛四个单项，同时设

7-8岁、9-10岁、11-12岁、13-14岁和15-16岁五个年龄组别。

本次赛事由国家体育总局体操运动管理中心、中国体操

协会主办，天津市体操运动协会承办。

（张泽伟）

运动过 健康一

本报记者 刘昕彤

假期锻炼融入生活

在北京市丰台区的一家商场里，苗丽正

在给四年级的孩子物色暑期运动培训班。“现

在很多机构都推出了暑期运动培训班，一两

个月时间里孩子可以学会一项运动技能。这

次篮球、武术、舞蹈、游泳我都咨询了，最后会

让孩子来体验一下，让他自己选择两项参

加。”在苗丽看来，抓住暑假时间进行体育运

动，不仅有助于孩子锻炼身体，也有助于养成

规律的生活习惯，健康过假期。“这样每天有

固定的时间段来锻炼，孩子会更有时间观念，

也能制定一个明确的假期生活计划表。”

对此，国家体育总局科研所副研究员李

良表示，假期里的体育锻炼也应融入生活，最

好在假期开始前，父母可以与孩子一起制定

具体的锻炼计划，确定每周的锻炼内容和目

标，并将其纳入到家庭生活的日程安排中。

“暑假时间较长也比较完整，对于青少年来

说，可以充分利用假期时光，养成体育锻炼习

惯，保持身体健康的同时享受运动乐趣。”他

建议，父母可以和孩子一起在假期里设定一

些挑战目标。“比如每天完成一定的跑步里

程、跳绳个数或提升某项运动技能等，督促孩

子完成挑战，提高锻炼的自律性和毅力，让孩

子获得成就感。”

此外，由于暑期孩子居家时间长，还

应鼓励青少年与家人或同学一起尝试不

同类型的运动，多利用周边自然环境或

运动设施进行体育锻炼，如去公园慢

跑、远距离骑行等，还可以相约探

索附近的远足路径和步道，或者

参加当地的户外探险、定向越

野等体育活动，互相鼓励和

支持，让青少年的锻炼更

加全面和有趣。

体能训练保持状态

“进入假期后，学生学业压力小了，加上

作息时间调整，心理状态变化，学生的身体机

能肯定有一个下降的过程，因此在运动时也

要重视体能训练，及时完成学校的暑假体育

作业，让身体有一个系统的可持续的运动状

态保持。”体适能高级教练王丰凯介绍，体能

训练一般分为拉伸适应、动态热身、基础有

氧、心肺力量几种，可以交叉进行，制定系统

暑假训练安排。通过常态化组合的体育锻炼，

孩子不仅可以强化运动能力，还能放松身心。

王丰凯表示，拉伸适应阶段的身体运动

以站立式、微运动、拉伸类项目为主，例如散

步、肢体伸展运动、瑜伽类简易动作、站立式

静力拉伸等。“此阶段以深度拉伸运动为主，

恢复肌肉弹性，缓解进入夏天后温度升高带

来的身体不适感，避免大运动、耐力性、力量

型的体育活动，特别是高温酷暑期间和阳光

直射时段。”

动态热身以移动式、小运动、趣味类项目

为主，主要是通过低强度有氧运动进行全身

舒展和有氧适应，如室内徒手操、柔韧类练

习、原地计时慢跑、趣味爬走滚翻、亲子体育

游戏等。让学生在经过拉伸适应阶段后，身体

机能和运动能力逐渐得以提升，并逐步提高

运动负荷。

基础有氧阶段以活动性、小节奏、有氧类

项目为主，可以进行专项体育技能配合慢速

心肺练习，例如徒手韵律操、中等频率跳绳、

指定距离慢跑、体育舞蹈类活动等。帮助学生

增强身体心肺系统功能和新陈代谢，减少身

体脂肪，同时恢复肌肉力量，增

强柔韧性，促进

血液循环。

而锻炼心肺力量的身体运动则以持续性、

低强度、力量类项目为主，建议进行低中强度

力量训练，激活全身肌群，进一步保持和提高

体能，可选择深蹲、健身操（广场舞）、球类运

动、中速跑、跳绳比多比快、核心力量练习等。

夏季注意补水防晒

暑期天气炎热，出汗较多，运动过程中也

要注意补水防晒。补水以少喝（每次20至30毫

升）多次为宜，尽量在嘴里温润一下再喝下。

运动过后，也需要补充水分，用以补充体内流

失的微量元素和矿物质。在补充水分时，尽量

选择矿泉水、白开水或含电解质的饮料，尽量

不选择糖分过多的碳酸饮料与合成果汁。若

是能补充一定量的淡盐水则更好，但切忌大量

喝水，容易导致胃肠道痉挛现象，更不能以冷

饮或者冰水代替。

夏季日照充足，阳光中的紫外线、红外线

等在每天10时至16时照射最为强烈。因此夏季

参与体育锻炼应避免有阳光直射的室外活动，

可选择清晨或下午阳光较弱的时间进行体育

锻炼，也可选择有树荫遮蔽的场所或室内进

行体育运动，室内锻炼时要保证空气畅通。

在夏天运动时，一定要注意预防中暑，如

果发现孩子有脸色潮红、呼吸不适、出冷汗等

情况，应该快速将孩子转移到阴凉地，仔细查

看孩子的身体状况，密切关注孩子的神情、呼

吸、体温等变化，还可以服用一些淡盐水、温凉

白开水等进行体液补充，同时用湿凉毛巾给孩

子擦拭身体，减轻中暑症状。

锻炼期间，还应注意做好热身准备和运动

后的拉伸恢复，避免受伤。一旦运动中

身体有不适感，应调整运动强

度，若程度加重，则要立

即停止运动。

暑假即将来临，它不仅是

孩子养成良好生活习惯、共享

家庭乐趣的机会，还是锻炼身

体、增强体质，学会更多运动技

能的黄金时间。如何让假期运

动常态化？暑假锻炼适合哪

些运动项目？又有什么需

要注意的事项？

课后服务时间，学生们

三五成群地传球、投篮，配

合默契……在新疆维吾尔自

治区昌吉市第三小学，不管是

下课还是课后服务，总能看到

很多打篮球的学生。自2020年8

月体育总局、教育部印发《关于深

化体教融合 促进青少年健康发展

的意见》以来，昌吉市第三小学充分

认识到体育教育对孩子全面发展的

重要性，结合实际情况，将篮球作为学

校体育的特色发展项目，将开展篮球运

动融入学校文化建设，以“一校一特色，

一生一特长”为发展目标，积极组织开展

各类篮球活动，引导全体学生全面发展，使

学校体育发展逐步走向成熟。

为营造良好篮球氛围，学校加强组织管

理，成立篮球工作领导小组，制定《篮球文化

特色建设计划》《昌吉市第三小学篮球特色项

目三年发展规划》《篮球拓展游戏大比拼方案》

《体育艺术“2+1”项目活动方案》《篮球文化节方

案》等系列计划，并在实际工作中全面实施，使篮

球特色文化建设有序展开。

同时，加强师生队伍建设，保障篮球运动的普及。

学校共有4个篮球社团，吸纳有兴趣的学生参与篮球

运动。三年级以上建有班级、年级代表队，学校建有校

男子和女子篮球代表队，学生基本实现全员参与篮球运

动。学校每年还会定期开展校级篮球联赛。

此外，学校还加强师资培训，落实校本教材。一方面组

织全体教师学习校本教材《灵动的篮球》及《灵动的篮球》之

二《篮球教学教案集》，使广大教师掌握指导

学生所必须具有的篮球基础知识和基本技

术、技能及战术。另一方面结合学校“篮球之

星”评比活动，要求全体教师结合《灵动的篮

球》制定好教学计划，有目的、有计划、有系

统地进行校本教材的教学、娱乐、训练、竞赛

活动。体育教师注重把篮球文化元素、篮球

拓展游戏引入课堂，逐渐培养学生的篮球爱

好，为开展篮球运动夯实基础。

为实现发展目标，昌吉市第三小学分阶

段实施，定目标落实。第一阶段立足普及、提

升质量。加强篮球特色师资建设、激发学生

对篮球的兴趣、完善相关管理制度、提高课

程建设水平。第二阶段多管齐下、齐头并进。

加强运动员梯队建设、完善小篮球课程安

排、加强专业教练队伍建设、提升男篮运动

水平。第三阶段优中选优、稳步发展。抓好篮

球社团工作、每年举办篮球文化节、加强交

流和宣传。

通过近年来的实践和探索,昌吉市第三

小学通过篮球活动的开展，丰富了学生的学

习生活，培养了学生的竞争意识，锻炼了学

生不怕困难、敢于直面困难、有效解决困难

的意志品质，增强了学生的身体素质，较好

地提升了学生的团体意识等综合素养。学校

篮球队还走出自治区，参加全国性比赛并取

得良好成绩。同时，还培养出一批体育尖子，

输送了许多篮球特长学生，其中区级6名、州

级45名，有6位同学获得二级运动员证书，有

1位同学获得一级运动员证书。2023年学校

相继被评为州体育（篮球项目）特色校、自治

区体育（篮球项目）特色校。

青少时讯

青少年跑酷赛航母脚下开赛 北京举办脚斗娃大赛

本报记者 顾 宁

新华社供图（资料照片）

暑假

新疆校园
篮球热持续升温中国学生身心脑

一体化健康促进论坛举行

夏天


