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不知不觉开学已经一个多月，孩子

们又回到了熟悉的校园。课业之余，必

要的体育锻炼不能少，然而不少学生除

了在体育课上象征性地蹦跶两下，在运

动项目上，几乎没有自己的“一技之长”，

更多的是一时兴起的“三分钟热度”。原

因不外乎以下几点：有些运动竞技性太

强，专注于胜利，且运动花的时间长，消

耗的体力多，往往需要持之以恒才会有

一点点成绩。当孩子没有足够的时间去

运动，觉得运动不再有乐趣，甚至以为自

己缺乏能力，害怕犯错误、表现不好时就

会轻易放弃。

其实，有规律地运动大有裨益，杭州

南肖埠小学体育老师郑刚告诉记者：“开

学这一个月来，学校体育课基本都以锻

炼孩子四肢力量，促进心肺功能为主。

小孩子有‘三分钟热度’很正常，这就需

要体育老师和家长一起动脑筋，帮他们

提高注意力。其实，最重要的还是培养

孩子对运动的兴趣。我们在体育课程设

置上也会多尝试游戏的形式，让孩子在

运动时心理上感到愉悦。运动可以帮助

孩子释放压力，交到新朋友，还可以为自

己发展一项技能，培养团队精神。”

此前，国家体育总局官网公布的《青

少年体育“十三五”规划》中就明确指出，

到 2020年，青少年体育治理能力和治理

体系现代化取得重要进展，形成更加明

晰和完善的政府主导、部门协同、全社会

共同参与的青少年体育发展格局。

除了国家和社会的帮助扶持，家长

们也要起到助推作用，杭州建兰中学学

生李安雯的家长王玉燕说：“孩子平时的

课业压力大，这更需要适当运动来调

剂。我们会利用周末时间，和孩子一起

打羽毛球或是骑车环西湖，也会利用家

人在一起的晚饭时间，多了解孩子喜欢

什么，追求什么，多听听孩子的声音，尊

重孩子，鼓励孩子、赞美孩子的努力，给

她足够的运动时间和空间，当好孩子的

坚强后盾。”

预防“三分钟热度”让孩子真正爱上运动
□本报记者 马二龙

NO.1

仰卧起坐——降低妇科病发病率

美国《预防》杂志刊登的一项研究发

现，86%长期做仰卧起坐的女性，妇科病

发病率比不做的人低55%。此外，仰卧起

坐还能拉伸背部肌肉和韧带，收紧腹部肌

肉。

女性做仰卧起坐有 3个要点：1、双手

虚放在耳边；2、双腿屈膝且越紧越好，以

便腹股沟、盆腔部位的肌肉得到锻炼；3、
建议每组做10个，每天做3组。

NO.2

蹲起——缓解头晕眼花

如果蹲得时间长了，一下子站起来会

头晕眼花，不妨试试练练蹲起。蹲起能锻

炼交感神经，可以在一定程度缓解头晕、

眼花的小毛病。中老年男性坚持负重深

蹲，可锻炼盆底肌以及下半身肌肉群，还

有意想不到的作用。

负重深蹲时双手握哑铃，腰板挺直，

双脚同肩宽，屈膝下蹲时膝盖别超过脚

尖，并保持膝关节与脚尖方向一致，不内

收和外展。每次下蹲 2—3秒，保持静止

5—10秒，蹲起 2秒。中老年人别盲目追

求次数，每天做 5—10个即可。为防止膝

关节损伤，关节不好、有骨质疏松的人不

宜做。

NO.3

高抬腿——消除小肚子

高抬腿是最简单易做的有氧运动之

一。如果实在没有时间运动，又不能去健

身房，每天抽做几分钟高抬腿，也能起到

一定的健身效果。

高抬腿时上身一定要挺直，努力将大

腿抬到与地面平行的位置。

NO.4

平板支撑——坚持1分钟算你厉害

这 是 最 流 行 的 无 器 械 运 动 ，可 以

有效地锻炼核心肌群，属于消耗式塑

身，体验下来，1 分钟后全身颤 抖 ，而

且 很 耗 体 力 ，此 时 能 坚 持 就 坚 持 ，每

天 比 前 一 天 多 5—10 秒 ，1 个 月 后 就

会有惊喜。

平 板 支 撑 时 ，在 地 板 上 俯 卧 ，用

脚趾和前臂支撑，肘关节和肩关节与

身体保持 90°，手臂放在肩膀下，保持

身体挺直，并尽可能最长时间保持这

个姿势。

可分 4—6 组进行练习，每组做 20—
30秒，循序渐进，中间休息 20秒。有腰椎

间盘突出、高血压、心脏病的人遵医嘱。

NO.5

俯卧撑——一个动作塑造全身肌肉

俯卧撑能锻炼到以腰腹部为主的全

身各肌肉群，不仅塑造肌肉线条还能增强

体质。

注意在做之前一定要对关节进行热

身，每组做10个左右，初学每周1组，之后

再按能力增加训练强度。

NO.6

站立——每天坚持堪比跑马

英国运动医学研究所首席健康顾问

麦克·罗斯茂博士说，他习惯站着办公，如

果能长期坚持每周 5天，每天累计 3小时

的站立，就能达到与一年跑10次马拉松差

不多的健身效果。

注意这 3小时并不是每天连续站立 3
小时，否则会使血液循环受到影响，主要

是饭后、工作之余注意不要久坐，能站着

的时候，不要“葛优躺”。

每天站立3小时，堪比一年10次马拉松

6个简单的动作，个个效果不简单
预防疾病、缓解疲劳、雕塑身形……一些徒手就能完成的健身动作，坚持

完成就能达到想要的效果，是什么动作这么厉害？

“范小胖”离开微胖界

她还自曝瘦身秘诀

近日，身处巴黎时装周的范冰冰在某直播平台进行

了一场长达3小时的跨国直播。粉丝们纷纷表示范冰冰

瘦了好多，范冰冰开心回应：“瘦了12斤!”并表示因为被

大家叫“范小胖”，于是下决心一定要瘦下来。在被问到

“范式瘦身秘诀”时，范冰冰表示就是最基本的“管住嘴、

迈开腿”。

A

瘦大腿：试试弓步互跳
看到现在的范冰冰拥有一双纤细

修长的美腿，很多人羡慕不已，再回头

看看自己的粗腿，总会有点失落。没

事，现在教你一招瘦腿的锻炼方法——

弓步互跳。

注意在运动过程中身体打直，跨动

时前脚小腿几乎垂直于地面，后脚膝盖

小心不要撞到地面。每组做 15—20
下，在开始下一组前，可依个人状况休

息 30秒—1分钟，一天做 2—3组。随

着肌耐力增加，可试着手持哑铃来增加

锻炼强度，效果会更好。

B

瘦臀：爬楼梯、慢跑都很好
早有媒体指出，“女神”范冰冰脸很

美，但就是臀型不好看，不仅肥而且有

点塌，腿也有点粗。跟范冰冰有一样困

扰的人，不妨学学她如何瘦臀、瘦腿。

此前就有研究发现，习惯久坐的人

群臀部肌肉组织堆积脂肪的速度比一

般人的脂肪细胞堆积速度快两倍。

要想消除“肥臀”，首先要合理安排

好自己的工作，上班的时候不要久坐，

培养每隔半小时起身活动一次的习惯，

并且每周保持一定运动量，爬楼梯、慢

跑都很好。

饮食方面保证每天 5—6种蔬果的

摄入，并且所有碳水化合物占每天饮食

的50%左右即可。


