
本报记者 顾 宁

“暑假总窝在房间里打游戏，虽然也坚持

完成体育作业，但确实运动量有限，开学必须

把运动捡起来。”距离新学期开学还有一周的

时候，北京高二学生李悦已经为自己制订了开

学运动计划；而江西初一学生王宇，也正对着

日历调整自己的游泳训练安排。随着新学期临

近，不少学生主动规划体育锻炼，有人瞄准兴

趣定目标，有人摸索小技巧应对“坚持难”，大

家都期待在运动中遇见更好的自己。

“我暑假刚游出自由泳

1000米的最好成绩，新学期

想稳住水平，还想有新的

突破。”王宇的运动计

划是每周一、三、五

放学后，先去游泳

馆热身10分钟，再

分3组完成300米

游泳训练，最后用

10分钟做肩颈和

腿 部 拉 伸———这

套流程是教练帮他

安排的，“教练说这

样既能保持体能，又

能避免肌肉酸痛。”周末

早上，他还计划和爸爸打1

小时羽毛球，“爸爸球技比我好，能帮我纠正

握拍姿势，打完球一起吃早餐，还能聊聊天，

比独自运动有意思多了。”不过王宇也有顾

虑，怕运动占用太多写作业时间。为此，他特

意把时间拆解得很细：“放学后先去游泳，六

点半前肯定能到家，七点开始写作业，可能

反而会比之前‘先磨蹭再学习’效率高。”他

还在计划里给自己留了“弹性空间”，“如果

某天作业太多，也可以把游泳换成在家做20

分钟平板支撑，再拉伸5分钟，不让自己完全

停下来，不然很容易半途而废。”对于新学期

的期待，王宇笑着说，希望自己的游泳水平

越来越好。

相比王宇，李悦的运动计划更侧重解压

与兴趣。“平时学习压力大，运动能让我放松

下来。”李悦打算每周二、四晚上，去学校操

场跑步，“不追求速度，就慢慢跑30分钟，戴

着耳机听听歌，跑完感觉脑袋都清醒了”；周

末则会在家跟着视频做25分钟力量训练，

“主要练拉伸和核心动作，之前久坐导致腰

不舒服，练了两周明显缓解了。”为了避免

“偷懒”，李悦还想了个小妙招：“我和同桌约

了‘线上打卡’，每天晚上8点互相发跑步截

图，要是谁没去，第二天就要带奶茶‘惩

罚’。”李悦的新学期期待很简单，“希望能坚

持到学期末，缓解压力的同时，还想练出点

马甲线，让自己穿衣更好看。”
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新学期开启
你的锻炼计划准备好了吗

张博宸

新学期开启，除了放下玩心、调整状态尽

快进入学习生活外，做好运动计划也有助于青

少年们保持充沛精力，打牢健康基础。

谈到新学期运动计划，上海市儿童医院骨

科主任医师张自明认为，青少年在新学期进行

运动时，应从低强度慢慢增加运动量，让身体

逐步适应，并且不论在校内外，都应遵循“循序

渐进、注意姿势、避免受伤”的原则，运动前要

穿合适的运动鞋和宽松衣物，清空口袋中硬物

（如钥匙），避免硌伤，也不要吃太饱，避免运动

时胃部不适。在运动项目选择上，他表示：“跳

绳可以增强心肺功能，建议每天适量跳绳，逐

渐增加次数；体能训练方面可以做高抬腿、开

合跳、深蹲等自重练习来增强肌肉力量，但动

作要规范、逐步加大强度，避免运动过量；拉伸

运动是做全身肌肉的牵伸练习，放松肌肉、提高

柔韧性，预防运动损伤，特别是运动后拉伸能

促进恢复、减少酸痛。结束后不要骤停，及时少

量补水，不要立刻吹空调或冲冷水澡，可慢走

使心率逐渐平稳。”

张自明还特别提到了运动损伤风险。他介

绍，低年级儿童协调能力尚在发展，运动时容

易出现扭伤、跌倒等意外伤害，如踝关节扭伤；

高年级学生的运动量大、训练强度高，更可能

出现过度使用导致的损伤，例如关节滑膜炎、

胫骨结节骨软骨炎等。“关节滑膜炎多见于剧

烈运动、劳累或感冒后，表现为膝或髋疼痛、轻

度肿胀、跛行、不愿负重，休息后多可缓解。若

疼痛剧烈或持续大于48小时、伴发热或活动明

显受限，要及时就医排查。胫骨结节骨软骨炎

则多见于10到15岁爱跑跳的孩子。由于髌韧带

反复牵拉，膝下胫骨结节出现了局部疼痛或压

痛、轻度肿胀，多随青春期结束好转，可能会遗

留膝下小凸起。若疼痛明显影响活动或持续

不缓解，就需要戴护膝并搭配康复训练。”

关于新学期锻炼，应急总医院儿科主任

医师刘丽利也提醒，在运动前，青少年首先要

选择合适的装备。“运动鞋对于预防运动损伤

至关重要，家长和青少年在选购运动鞋时要

注意‘足弓支撑指数’，不要因追求时兴款式

或外观喜好而盲目进行消费。扁平足学生应

该避免穿硬底板鞋，以免增加足部负担。此

外，运动前还要认真进行动态拉伸，如高抬

腿、开合跳等，以更好地激活肌肉和关节。”

同时，针对许多学生暑假长时间打游戏、

追剧，甚至赖床、运动量少的情况，刘丽利建

议：“不管是什么年龄段的学生，可以在课间

多起身，做一分钟的靠墙静蹲。在家时可以隔

一个小时做一次，来增强下肢力量，同时缓解

久坐带来的腿部疲劳。”此外，针对初三、高三

学生和因考研、考博等需要投入更长时间学习

的大学生等“久坐族”，刘丽利表示，可以尝试

坐在椅前1/3处，右手扶左膝向左扭转身体，保持

15秒后换边，能缓解腰背僵硬。此外，哪怕不能每

天踏上运动场，回到家中或宿舍时，在睡前、醒后

和其他空闲时间完成3组‘平板支撑-臀桥-深

蹲’循环，有利于逐步唤醒核心肌群，提高身体

的稳定性和平衡能力。

除了运动，饮食调节对儿童青少年同样重

要。“它不只影响青少年的身高体重、运动能力，

也关联了血压、血脂、血糖等我们看不见但着实

影响健康的指标。”刘丽利提到，混合坚果（杏仁+

核桃+腰果）富含不饱和脂肪酸和蛋白质，能稳定

血糖；黑巧克力（可可含量≥70%）含有黄烷

醇，可提高注意力；风干牛肉条富

含蛋白质，可提供持久能量。

另外，相对增加一些粥品

摄入，既滋养肠胃，又

易于消化，再搭配一

些发酵食品，如酸

奶、泡菜等，可调

节肠道菌群、促

进消化吸收。选

择健康的零食既

能 满 足 口 腹 之

欲，又能在运动后

补充能量、日常中

避免犯困，进而提高

学习效率。

本报记者 轧学超

随着新学期的到来，在为孩子规划学

业之余，如何制订一份科学合理、孩子又

愿意长期坚持的运动计划？不少家长在实

践中摸索，结合孩子的年龄特点、兴

趣爱好与成长需求，将运动计

划巧妙融入日常生活，既

避免“运动耽误学习”

的顾虑，也让孩子在

汗水与欢笑中收获

健康。

家住天津的

林茜，孩子刚升

入小学四年级。

回顾暑假，她无

奈地发现，孩子

大部分时间都窝

在沙发上，要么盯

着电视看动画，要么

捧着平板玩游戏，不仅

视力有所下降，还总喊

“没力气”。新学期伊始，林茜

下定决心改变这一现状，她没有单

方面给孩子安排运动任务，而是坐

下来和孩子一起商量，最终敲定了

一份“轻量化”的日常运动计划。考

虑到孩子放学后需要完成作业且精

力有限，他们将运动时间控制在1小

时内：每周一、三、五放学后，先带孩

子去小区操场慢跑15分钟，让身体

逐渐活动开；接着是20分钟的趣味

运动时间，跳绳、踢毽子、拍皮球等

孩子喜欢的项目轮换进行，避免单

一运动带来的枯燥感；剩下的时间

则留给孩子自由活动，或和小区里

的小伙伴一起玩游戏。林茜也有顾

虑：有时候孩子可能玩得兴起，满头

大汗还不肯停，也担心孩子运动过

量，第二天上课会没精神。可要是运

动量不够，又怕达不到锻炼效果，难

以改善孩子“没力气”的状态。为此，

她特意下载了运动APP，简单记录孩

子的运动时长和状

态，遇到不确定的地

方，还会向学校的体

育老师咨询。

相比小学生家长的“日常融入”思

路，天津初中生家长王豫和的运动计

划更具“目标感”。他的孩子刚升入初

二，体育测试中的立定跳远和引体向

上一直是弱项，不仅影响体育成绩，也

让孩子在运动时有些不自信。“孩子自

己也想改善这两项，所以我们一起拆

解了目标，从基础练起，再逐步慢慢推

进。”王豫和介绍，他们计划每天放学

后，先让孩子慢跑15分钟，提升心肺功

能；接着进行引体向上和立定跳远基

础练习，逐个细节打磨；一个月以后再

增加40分钟的篮球训练，既能进一步

锻炼体能，又能让孩子在团队互动中

放松心情，缓解学业压力，等到天凉了

再开始进行针对性的专项训练。

新学期的运动计划，不是一份“任

务清单”，而是家庭陪伴与孩子成长的

结合体。两位家长说，只有尊重孩子的

意愿，结合孩子的实际情况，让运动变

得有趣、可行，才能让孩子真正爱上运

动。

本报记者 傅潇雯

新学期伊始，一场以“健康第一、全面发展”为目标的体育教育新

实践正在校园中展开。针对部分学校体育教师资源不足的现状，北京

市电厂路小学通过“专业引领+兼课协同”模式破解难题。校长薛东表示，

在每天一节体育课实施的基础上，新学期将重点提升非体育教师体育课质量。

“开学前，学校体育组长对全体体育教师及体育兼课教师进行了教材教研培训，重点

强化队列训练、准备活动、教学基本内容及放松活动的规范执行。”薛东说，开学后每

月也将开展定期教研机制，通过持续的专业指导确保体育课质量的稳步提升。

新学期，电厂路小学将空竹、武术等民族传统体育项目与冰雪旱地化课程融

入体育教学体系，既发挥了本校教师在空竹、冰雪运动领域的专业特长，又通过课

程内容的丰富性激发学生参与热情。据了解，除了每天上午25分钟体育大课间进

行长跑活动外，学校每天下午还有一个小时的全员特色体育大课间———周一空

竹、周二足球、周三“每周一赛”、周四武术、周五“奥林匹克教育主题化课程”，让体

育教育贯穿于学生每天的校园生活中。

薛东介绍，新学期学校将继续延续三条路径打造特色体育教育，一是将继续

推进全员上冰和上雪，组织学生参加北京市校际冰球联赛、冰壶赛及越野滑雪等

青少年赛事；二是继续以高跷、武术、空竹为特色，将民族传统体育作为学校体育

特色；三是坚持开展“每周一赛”，设置多样化竞赛项目，确保每位学生都能在比赛

中体验运动乐趣。

不仅是北京，全国各地的中小学都在新学期开始之际，为体育课做足、做好准

备。江苏南通市十里坊小学相关负责人表示，新学期体育学科将以新课标为指引，

聚焦学生体质健康与运动素养提升，优化课程内容设计，开设田径、球类、体操、传

统体育等多样化课程，同时强化课堂教学与课间活动衔接，通过举办校级运动会、

班级体育联赛、体育技能达标测试，激发学生运动热情。此外，学校将进一步规范

体育器材管理与场地使用，加强体育安全教学，助学生养成终身锻炼习惯，塑造健

康体魄与坚韧品格。

重庆一中新学期体育教学聚焦“以体育人”核心，分年级协作推进。“初中阶

段，针对中招体考‘2+X’模式，学校在新学期明确了各教学阶段的重点任务与课

程体系建设方向。”重庆一中初中教研组组长说。而在高中体育教学方面，学校围

绕教学效果、体质健康、活动质量三大核心目标，对新学期体育工作进行了系统且

专业的规划。学校体育组相关负责人介绍，依据高中各年级学生特点与发展需求，

学校构建了分层递进的教学体系———高一年级聚焦“打基础、养习惯”，高二年级

推行“强专项、促分层”，高三年级主攻“重学考、保结业”。体质健康目标方面，则将

通过多渠道强调体质健康成绩的重要性，同时针对学生个体差异，开展精准化运

动指导，力争学生体质测试及格率达99.5%、优良率达52%。

毛昀哲

随着同学们结束假期重返校园，如何合理安排

体育锻炼，增强身体素质，以更佳的精神面貌投入

学习生活，成为许多家长和学生关注的焦点。近日，

记者走进首都师范大学附属云岗小学，在体育组长

李红菲的带领下，探寻一份科学体育锻炼计划是如

何制订而成的。

云岗小学通常在新学期开始前就会制订好相

应的体育锻炼计划。李红菲表示：“我们通过多样化

的活动形式和教学设计，同步培养学生的个人运动

能力和集体合作意识。因为本学期面临中小学体质

健康测试，所以计划主要围绕跳绳、仰卧起坐、短跑

等体测项目展开，侧重于提升基础体能。”

每逢开学季，学生群体难免会因长时间缺乏锻

炼而患上“假期综合征”。李红菲结合过往的教学经

验解释道：“假期结束，学生的心肺耐力、肌肉力量

等身体机能下降。若按正常进度授课，学生容易因

体能不足难以掌握教学内容，进而影响体育锻炼的

积极性和自信心。为尽快缓解这种情况，我们的体

育锻炼计划在前两周先以恢复体能为重点，充分热

身、放松，避免运动损伤，随后再逐渐转向技能进

阶，整体呈现循序渐进的特点。”

考虑学生个体之间存在差异，云岗小学体育组

在制订和落实体育锻炼计划时，采取“课标分层定

目标、基础分类设内容、个性指导强落实”的思路，确保学生在运动

中尽可能都有所收获。李红菲告诉记者：“作为体育教师，我会考察

学生的运动水平，结合他们的自评和合作意愿，在同年级内细分组

别，制订差异化的学练计划。对于基础薄弱的学生，体能训练从‘低

强度、短时长’开始，技能教学从零带起。待能力有所提高，再适当

给训练计划加码，例如跳绳尝试花样变换，篮球添加运球障碍。在

体育锻炼计划的最高一档，我们设置了延长中长跑距离、增加力量

训练组数、篮球一对一单挑、足球精准

射门等任务，鼓励学生挑战体能上

限，参与竞技场景。”

如何更好地推行体育锻

炼计划？学校体育教师魏朝

君介绍，在进行前、后滚翻

之类稍有难度的教学时，

一些体育基础扎实的同

学会被赋予“小教练”的

角色，帮助基础薄弱的同

学完成动作。这样既可以

增强学生的责任感，又可

以巩固运动技能，培养体

育兴趣。“我们还将开展月

度组内评估，根据学生的体

能进步和技能熟练情况灵活

调整计划，避免锻炼内容一成

不变。”魏朝君补充道。

循序渐进 打牢健康基础专家

科学制订差异化学练计划体育老师

运动计划已就位学生

让锻炼更具“目标感”家长
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