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《二十条》支招儿童青少年健康成长
本报综合报道

科学运动强身健体、益智健

脑，促进儿童青少年身心健康全

面发展。

儿童青少年要打破久坐状

态，每间隔 40 分钟起身活动 10

分钟；除教学外，每天其他屏幕

时间累计少于2小时。

按能量代谢特点，运动类型

分为有氧运动和无氧运动；儿童

青少年应每天进行 60 分钟以上

中高强度运动。

运动前宜进行运动风险筛

查，以确保儿童青少年安全地参

与体育活动。

一堂儿童青少年运动课通

常分为热身、主体以及放松部

分，应当遵循全面性、趣味性、安

全性及有效性的原则，帮助儿童

青少年全面发展各项综合能力。

运动前热身能充分动员机

体、有效预防运动损伤，建议儿

童青少年每次运动前热身5—10

分钟，以体育游戏和动态拉伸

为主。

运动后即时放松能加快身

体疲劳的消除，建议儿童青少年

每次运动后放松10—15分钟，以

静态拉伸为主、可辅以按摩。

身体素质是指人体在肌肉

活动中所表现出的各种能力，包

括耐力、力量、速度、柔韧、平衡

及灵敏素质等。

耐力练习增强儿童青少年

心肺功能、强化肌肉耐力、提升

专注度、缓解焦虑和压力等，建

议以不同方式进行 3—5 次/周、

30—50分钟/次的耐力练习。

力量练习提高儿童青少年

肌肉力量、强健骨骼、增加瘦体

重、促进心脏健康、预防运动损

伤，应注重全身性，建议进行2—

3次/周、30分钟/次的力量练习。

速度练习提高儿童青少年

快速移动能力、动作频率、身体

协调性、强化心肺功能，建议进

行2—3次/周、20—30分钟/次的

速度练习。

柔韧练习能提高儿童青少

年关节的灵活性、强化身体的平

衡性与协调性、预防运动损伤，

建议进行 3—5 次/周、10—20 分

钟/次的柔韧练习，推荐采用静态

拉伸。

平衡练习能提高儿童青少

年运动感知能力、提升协调能

力、预防运动损伤，建议进行2—

5 次/周、15—30 分钟/次的平衡

练习。

灵敏练习能提高儿童青少

年的反应能力、动作速度、身体

的协调性以及神经肌肉适应能

力，建议进行2—3次/周、10—20

分钟/次的灵敏练习。

“天天户外120分钟，校内校

外各60分钟”是近视防控的重要

且有效手段；建议户外活动形式

以视力追踪类为主。

儿童青少年阶段是掌握正

确坐、站、走及写字姿态的关键

期，“早预防、早教育、早发现、早

矫正”是健康身体姿态促进的总

方针。

应将儿童青少年的体重指

数（BMI=体重（kg）/身高 2（m2））

控制在适宜区间，通过合理膳食

和科学运动维持健康体重。

长期规律的体育锻炼不仅

磨炼儿童青少年意志品质、增强

团队凝聚力，还能提高抗压能

力，并能降低焦虑、改善抑郁等

不良心理状态。

骨强化练习可以激活形成

新骨组织的信号，使得骨骼变得

更加坚固和致密，对于儿童青少

年强健骨骼来说，建议进行力量

练习和冲击性运动。

充足、良好的睡眠对儿童青

少年的身体和智力发育、认知能

力、学习成绩，以及心理健康提

升都至关重要，科学运动能有效

提升睡眠质量。充足睡眠（小学

生每天10小时、初中生9小时、高

中生8小时）是生长发育的基础。

体育中考最后几天如何再“冲一冲”
本报记者 谢嘉伟/文 孔乐佳/摄

“对于广大考生来说，应对耐力

类项目，最重要的就是心态。”杭州

市第十三中学体育教研组组长雷箭

表示，无论是跑步还是游泳，耐力项

目的成绩主要取决于考生日常积

累，考前不会有太大波动。相反，进

入考场后，适度的兴奋感往往能让

考生发挥出比平时更好的水平，失

常的情况反而少见。

雷箭建议，考生一方面要调整

好心态，不必过度焦虑；另一方面也

要有一种不放弃的精神，千万不能

有“反正还有第二次机会”这样的想

法，要一鼓作气拿下满分。

在最后几天的备考安排上，雷

箭建议，考生可根据自身情况，每

天保持一定量的有氧运动，以维持

心肺耐力。考前两到三天，可按照

满分速度的 80%进行一次模拟测

试，既能增强信心，也能让身体提

前适应考试节奏。

3月21 日，2026 年杭州市区体育中考即将拉开大幕，对于广大考生而言，这最后的几天时间，正是“冲分”的关键期。如何在有

限的时间里，将身体状态与技术细节调整到最佳，从而在考场上发挥出应有水平？记者采访了多位经验丰富的体育教师，为考生

梳理备考要点。

“跳跃类和力量类项目，更多

是考验考生对技术细节的把握。”

雷箭举例说，立定跳远的起跳方

式、实心球的抛球角度、跳绳的脚

下动作，都会对最终成绩产生影

响。他建议，考前一周可针对这些

项目进行适量的模拟训练，帮助巩

固发力点、动作角度等关键环节的

肌肉记忆，为考试时的稳定发挥打

好基础。

与此同时，雷箭特别提醒，考

前切忌进行大量突击训练。“这不仅

会增加受伤风险，还容易导致体内

乳酸堆积，影响考试状态。”他强调，

体育成绩靠的是日积月累，最后几

天并非追求突飞猛进，而是通过适

度重复训练，在细节上做精做细。

此外，雷箭要建议，饮食方面

以日常为主，不必刻意“进补”；考

试装备则遵循“常用、舒适、专用”

的原则。尤其是参加跳绳项目的

考生，最好准备两根跳绳备用，以

防突发情况。鞋带要系紧，衣裤尽

量轻便，避免影响动作发挥。

面对首次进入体育中考的足

球项目，考生又该如何做好冲刺？

“从考试标准来看，足球项目的难

度设置较为适中，考生想拿高分并

不难。”杭州市景成实验学校足球

教师钱波介绍，今年考试内容为绕

杆射门，考生可在以下几个方面多

加留意：一是穿着合适的衣物和足

球鞋；二是出发时目光前移，对准

标志杆，带球时重心前倾，保持节

奏；三是射门若未进，不要轻易放

弃，只要球未出界即可补射。

对于最后几天的训练，钱波建

议考生通过一些简单的练习保持

球感：“比如原地踩球、原地拨球、S
形跑动等，都是不错的方式。”他补

充道，考生可以用八个矿泉水瓶在

家模拟标志杆，练习时注意小碎步

控球、屈膝降速，射门时尽量用正

脚背或脚弓推射，确保触球部位的

准确性。

跳跃、力量类：模拟细节，切忌过量

耐力类：放平心态，从容应考

足球：保持球感，轻松应战

杭州市文晖中学初三学生正在进行足球杭州市文晖中学初三学生正在进行足球

运球绕杆练习运球绕杆练习。。

如何有效守护儿童青少年的健康成长？针对当前我国儿童青少年近视高发且呈现低龄化趋势、超重肥胖形势严峻、脊柱健康问题日益显

现、心理健康问题频发等突出状况，国家体育总局青少年体育司与国家体育总局体育科学研究院近日组织体育、教育、卫生健康等行业权威专

家深度研究，发布了《儿童青少年科学健身二十条》，为儿童青少年科学健身提供了一份权威、实用的“健康宝典”。


