
暑期是孩子培养运动习

惯的黄金期，但突然脱

离了学校的监督和规律的生活，不

少孩子“三天打鱼两天晒网”地运动，

甚至直接“躺平”不动。如何科学规

划，才能保证孩子在假期的体育运动

不掉队不下线？对此，记者采访台州

体育老师叶海辉。近期，由他主导

设计的“2025年暑假锻炼计划”上

线，内容涵盖小学到高中，通过建

立“运动生物钟”，让孩子在9月开

学后仍能保持主动运动的惯性。

2025年7月5日 星期六
编辑/版式：易龙吟 E-mail:ttb0571@163.com4 科学健身

小学段周计划 注重趣味游戏和亲子互动

叶海辉所设计的暑假锻炼计

划，根据孩子的年龄和发展阶段规

划适合他们的最佳运动方案，从锻

炼时间、环节、项目、时长、频次、要

求等方面给出专业建议和指导，平

衡锻炼耐力、速度、灵敏、柔韧、力量

五大运动素质，且极具趣味性。叶

海辉表示：“每天只需 30-60分钟，既

能强身健体，又能培养运动习惯。”

叶海辉以周为单位设计计划

表，内容涵盖准备活动、基本练习、

放松拉伸。针对小学段，叶海辉在

计划表上凸显趣味游戏和亲子活

动。以小学 1-2年级计划表为例，记

者看到：周日为准备活动日，内容包

含“慢跑（或原地跑、开合跳）2-3分

钟”和“徒手操或下肢热身操（二选

一）”；周一至周五为基本练习日，锻

炼内容包含跳绳、俯撑拍肩、原地蹲

跳起、金鸡独立或燕式平衡、臀桥

等，并对次数和组数进行规定，如跳

绳 30 秒/组×（3-4）组、原地蹲跳起：

10 次/组×（2-3）组等符合孩童运动

规律的锻炼强度；周六则为放松拉

伸日，可以在踏步放松、抖动放松、

深呼吸放松、舞步放松中四选一进

行。“随着学龄提升，运动难度和时

长也会相应提高，如五六年级建议

运动时长增至 1小时，项目上也会增

加肩肘倒立、耐力跳绳等技能练习

以及静力性拉伸等放松动作。”

叶海辉还在体育作业设计中融

入击掌交换跳、两层罗汉、齐头并

进等亲子互动项目，以便锻炼身体

的同时，提高运动乐趣，增进亲子

感情。

初中至高中年级 全类型体能训练补齐运动短板

对于初高中学子，随着学业压力

的增大，更需要坚持体育锻炼调节心

情，保持健康的身体状态。叶海辉结

合体育中考、高考要求，进行全类型

的体能训练，包括动态热身拉伸、基

本体能、专项体能、静态放松拉伸等

交叉组合。

以九年级为例，周一至周五的基

本练习包含快速跳绳、仰卧起坐、平

板支撑、耐力跳绳和每周两次的自选

项目练习。“自选项目可以是跑步、篮

球、排球、足球、乒乓球、羽毛球、单

车、爬山、游泳等。另外，在基本练习

中也按照性别进行了不同类型的锻

炼内容推荐，男生：单杠斜身引体

（25-35）次/组×（4-5）组，或离心引

体或引体向上累计 20~30次；女生：

跪姿俯卧撑（15-20）次/组×（2-3）
组。”叶海辉建议，若没有家用单杠，

可在居住小区健身路径练习，再没

有则改为“多阶俯卧撑”中的适宜动

作，练习组数：（20-40）次/组×（4-6）
组。“建议每天运动时长控制在一个

半小时左右。”

不少人喜欢在运动后大汗

淋漓时，喝冰饮料或者冲进浴室

洗个凉水澡，虽然快速收获了凉

爽，但这种骤冷骤热的降温方法

对身体危害很大。

在夏季运动时，身体会通过

汗液蒸发和皮肤血管扩张来散

发热量。跑完步立马冲凉，一方

面体表皮肤受到冷水刺激，增加

血管收缩，从而导致出汗散热受

阻，身体因为散热不足而体温升

高，另一方面，还会打破正常的

生理调节机能，使生理功能失

调，易得感冒、头疼等疾病。

运动后立即喝下大量冷饮，

食道、胃部遇冷急剧收缩从而导

致腹痛。因为运动后人体消化

系统仍处于抑制状态，贪吃大量

冷饮，极易引起胃肠痉挛、腹泻、

呕吐、并易诱发胃肠道疾病。此

外，运动后切忌大口饮水，以少

量多次为宜。

如果担心中暑，可以在运动

前带上一个装满常温水的喷雾

瓶，随时喷洒在身上，若想在运

动中时刻保持清凉舒爽的感觉，

还可以在手部、腿部等地方涂抹

一些清凉油，也能达到降温效

果。还可以把浸满水的海绵放

置于腋下、后颈部及大腿根部等

大量血液流经的部位，这些地方

血管分布丰富，血液带走热量的

效率很高。夏季运动，不要立即

停下来，可以慢慢地降低强度，

有利于身体降温。在去空调屋

之前，擦干身上的汗液，空调温

度不要调得过低。

卞志文：浙江大学眼科医院

（浙大二院眼科中心）视光科主

治医师

户外活动是保护视力、抑制

近视最经济、最有效的方法之

一。在光线充足的情况下，每天

尽量保证半小时以上的户外活

动时间。在户外日间活动时，大

自然光线可以促进视网膜释放

多巴胺以及人体中维生素 D 的

合成，能够抑制眼轴增长，从而

延缓近视度数增涨。

徐辉：第四届蔡崇信以体树

人校长、湖州南浔区练市小学

校长

在校的时候，每天放学欢快

的音乐一响，老师带着孩子们奔

到操场上，做游戏、跳大绳、打

球。希望通过学校里养成的习

惯，让每一个学生在假期依然能

坚持运动，最终的目标是掌握 2

项终身受益的体育运动技能。

面面观观

名师教你建立暑期运动生物钟
本报记者本报记者 洪洪 漩漩

夏季运动降温莫盲目
本报综合报道

运动复利效应
所谓运动复利效应，就是规律

运动产生的健康效益会逐步叠加，

像复利一样产生惊人的连锁反应。

中国体育科学学会 2022年的调查数

据说明了这一点：坚持每周运动 3次

以上的人群中，92.3%报告睡眠质量

改善，89.7%表示工作效率提升。北

京体育大学的研究更是用数字证明

了运动的“投资回报”：坚持运动 2
年以上的上班族，年均请病假天数

比不运动人群少 3.6天，医疗支出更

是减少了32%。

“假期离开校园，孩子们容易懈

怠，这时候学校布置体育作业、家长

进行鼓励和引导以及孩子保持自律

就显得十分重要。”叶海辉表示。

世界卫生组织（WHO）在《关于

身 体 活 动 和 久 坐 行 为 的 指 南》

（2020）中明确指出：5-17岁的儿童

青少年，每天应进行至少 60分钟中

到高强度的身体活动，并且每周至

少 3天包含高强度有氧运动以及增

强肌肉和骨骼的活动。

叶海辉告诉记者，“每周至少 3
天”不是随意数字。首先，这是我国

体育人口判定标准对身体活动频度

的最低要求。其次，这也是开启“运

动复利效应”的黄金频率，能有效确

保运动的规律性，避免间歇性锻炼

无法形成有效积累。“除了运动频率

要求外，还有单次运动持续时间标

准和运动强度等级界定两个维度，

需要针对青少年儿童的特点，为不

同年龄段设计暑期运动方案，坚持

训练方能让孩子在开学时不掉队。”

每周至少3天

掌握“运动复利效应”黄金频率

■延伸阅读
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叶海辉
台州市玉环坎门海都小学体育老

师，全国五一劳动奖章获得者，全国教

书育人楷模。
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