
在青少年阶段，最重

要的是建立神经和肌肉之

间联系，建立良好的神经

肌肉控制。从人的全面发

展上来说，建议青少年在

选择运动项目的时候，第

一个是要有意识，第二个

是要有兴趣。

有 意 识 是 指 有 意 识

选择锻炼不同肌肉的项

目 ，比 如 选 择 了 锻 炼 身

体 右 侧 的 项 目 ，可 以 再

练 一 个 锻 炼 身 体 左 侧 ，

或全身运动的项目。青

少年应该多玩不同项目，

不同的运动会“唤醒”身

体 不 同 的 肌 肉 ，让 它 们

与 不 同 的 神 经 建 立 联

系 。 练 的 项 目 越 多 ，开

发 的 肌 肉 越 多 ，肌 肉 与

神经建立的联系也就越

多，身体的整体素质就越

好，以后不管再进行什么

运动，都不会太难。

全身神经和肌肉之间

的联系紧密之后，可以按

自己的兴趣，选择某一个

或某几个项目。

在青少年身体素质发

展的各个敏感期，去发展

相应的素质，会达到事半

功倍的效果。灵活性、协

调性、平衡性是最基础的

身体素质，把它们都练好

了，以后做什么动作、进行

什么活动都很容易。在日

常生活中，要练习这三项

素质，也比较方便，比如可

以通过跳格子、跳绳、变向

跑、交叉跑、单脚跳等项目

练习，也可以通过游乐场

里的软梯、人造攀岩等，加

强上下肢的联动。

需要四肢联动的人造

攀岩项目对锻炼青少年的

灵活性、协调性、平衡性效

果不错。技术是指专项运

动，比如羽毛球、乒乓球、

网球、足球、篮球、游泳等

运动的特殊技术。当你对

某个项目有特殊爱好或者

需求的时候，从专业发展

上来说，寻求教练的指导

会比自己埋头苦练更有效

率，因为教练会教给你最

合理的动作，避免你在技

术上走弯路。

速度、力量这两项素

质，从小就在不自觉地练

习。比如孩子之间喜欢追

逐，老是在间歇地跑，这其

实就是在练习速度。青少

年时期是速度、力量发展

的黄金期，所以可以在这

个黄金期里有针对性地训

练这方面的素质，错过黄

金期，以后就很难再练出

来了。

至 于 耐 力 方 面 的 训

练，在青少年成长的早期，

没有必要刻意练习，在适

当的时候练习即可。比如

100 米跑，对成人来说，是

冲刺型的短跑项目，但对

小学低年级学生来说其实

也是一种耐力的训练。再

往后的 200米、400米、800
米、1500 米，都是速度、耐

力的结合。而且对耐力的

训练，应该循序渐进，给身

体一个适应的过程，不可

贪多。

青少年如何选择运动项目
本报综合报道

新学期已经到来，结束了假期“吃睡玩”模式，各位同学是否已经调整

好状态，精神饱满地迎接新学期、新挑战呢？针对开学后可能出现的情况，

应该如何调整，家长又该如何做呢？
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开学季锻炼，注意避开这些误区
本报记者 陈素琴

误区一：运动量够≠锻炼

杭州的小徐九月份刚上初一，

因为家里距离学校不算远，家长准

备让她徒步或者骑车上学。“秋天

了，天气也不算热。早上走过去大

概半小时左右，刚好可以锻炼身

体。”她的家长说。

但在浙江省首届健康达人、

慈溪实验中学的体育老师李彬茹

看来，这其中是存在误区的。她

表示，锻炼既有量的要求，还有强

度要求。每天上下学走路，是个

增加活动量的好办法，但往往运

动强度不足。青少年每天要求锻

炼一小时，而且大部分应该是中

等以上强度的锻炼，大部分应该

表现为比较费力、心跳加速、呼吸

加速。“每周一到两次的中等以上

强度，提升心率，运动量要循序渐

进，运动强度也要因人而异，可以

观察心率和身体状况，每天低强

度训练可以培养运动习惯，但要

提高成绩还是需要一定的运动量

和强度刺激。”

此外，还有一些家长认为，孩

子只要在学校跟着老师的步伐，

上好体育课，课后查漏补缺，坚

持锻炼，加以巩固提升，是不需

要额外去校外报班训练的。但其

实体育不只是孩子的事，家长也

要有体育健康意识。父母是孩子

最好的榜样，如果父母经常运动，

并且谈论运动的好处、时常观看

与运动有关的视频节目，孩子受

到这种环境氛围的影响，自然会

增加对体育运动的兴趣。体育运

动不仅是一个锻炼身体的过程，

也是一个促进情感、了解孩子、拉

近亲子关系的好机会。家长应该

从小培养孩子的健康意识、体锻

习惯。

误区二：低体重≠健康

虽然暑气消退不少，但在大多

数人心里防晒依旧重要。“就算是

阴天，户外运动时也需要做好防

晒，紫外线也依旧存在。所以还是

在室内运动比较好。”

在浙江大学医学院附属儿童

医院医生李立看来，阳光的刺激

对青少年生长发育极其重要。任

何室内灯光的刺激都无法与阳光

相比。“因为青少年的骨骼正处于

生长阶段，如果缺钙，那么孩子就

长不高，比同龄人矮。缺钙还会引

起明显的生长痛、腿软、抽筋等。”

其次，阳光对于骨骼系统、免疫力

系统、心血管系统、内分泌系统等

等正常发育都有不可替代的作

用。所以，要鼓励青少年户外运

动，要鼓励青少年阳光下运动。

此外，也有不少家长认为孩子

不胖，就不需要锻炼，这也是错误

的，低体重并不等于健康。体重

低，也是很多疾病的危险因素，比

如骨质疏松症的发生就与低体重

有关。“现在，几乎每个家庭都有更

多电子设备和网络娱乐时间，造成

孩子锻炼时间严重不足。也有家

长认为自己的孩子不胖，就不需要

体育锻炼了。其实，不长胖不是目

的，身体健康、结实才是目的。瘦

弱的孩子，一定要将有氧运动、力

量锻炼等组合进行，才能达到最佳

效果。”


