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少儿跑酷不止练体能，更练“抗挫力”

专家揭开科学训练密码
本报记者 陈素琴 受访者供图

在颜家欢看来，少儿跑酷的

价值远不止于身体素质的提升。

“跑酷是一项‘全人教育’的运

动——身体在动，大脑也在高速

运转。”她表示，面对每一个障

碍，孩子都需要观察、判断、选择

路线并执行动作，这个过程本质

上是解决问题的思维训练。“同

一段障碍赛道，有的孩子选择跳

过去，有的选择撑过去，没有标

准答案，只有最适合自己的方

案。这种独立思考和决策能力，

会迁移到学习和生活的方方面

面。”

此外，跑酷对孩子心理品质

的塑造同样显著。“动作需要

反复尝试、调整，这是最好的

抗挫折教育。”颜家欢说，当

孩子征服了上周还不敢尝

试的障碍时，那种发自内

心的成就感，能建立内

心的自信。同时，集体

课 中 的 互 相 鼓 励 、轮 流

尝试，也在潜移默化中培养孩

子的规则意识和社交能力。

“暑期是孩子体能提升的黄

金期，选择一项孩子真正喜欢、又

能全面发展的运动至关

重要。”颜家欢提醒家

长，选择少儿跑酷机构

时，务必确认教练资质

和安全防护体系。“专

业的教练、科学的

体系、安全的

环境，三者缺一不可，才能让孩子

在快乐中收获真正的成长。”

提及跑酷，很多人脑海中浮

现的往往是飞檐走壁的极限画

面。颜家欢坦言，这恰恰是大众

对少儿跑酷最大的误解。“少儿

跑酷和成人极限跑酷完全是两

个概念，它更像一套系统化的儿

童功能性体能训练，核心在于安

全、趣味和科学进阶。”颜家欢介

绍，少儿跑酷课程以软垫、低障

碍架、平衡木等安全器械为载

体，将跑、跳、攀爬、翻滚、支撑跳

跃等基础动作融入游戏化场景

之中。“我们常说，跑酷是‘身体

的实用说明书’。孩子在课堂上

学到的不是耍帅动作，而是如何

正确发力、如何安全落地、摔倒

时如何用滚翻卸力——这些都

是能在生活中保护自己的实用

技能。”

据了解，4 至 6 岁即可开始

跑酷基础启蒙。这一阶段以

爬行、跳跃、翻滚、平衡等基础

动作为主，契合幼儿身体发育

规律。颜家欢强调：“专业的

少儿跑酷训练，一定把安全放

在最高优先级。从软垫滚翻

开始建立自我保护的肌肉记

忆 ，再 逐 步 过 渡 到 低 障 碍 练

习，每一步都有严格的进阶标

准。”同时她也建议，4至 6岁阶

段的训练应更多侧重体能素

质的全面发展，降低技术教学

比重，以简单的跑酷基础动作

为载体，全方位提升孩子的力

量、协调与灵敏素质，为后续

技巧学习打牢根基。

“少儿跑酷不是‘一锅烩’，必

须遵循儿童生长发育规律，分年

龄段精细化训练。”颜家欢指出，

跑酷训练的进阶逻辑可以概括为

“平衡感→协调性→基础发力→
障碍适应”，由此形成完整的身体

控制链条。

4至 6岁启蒙阶段，重点在于

基础运动能力培养。“这个年龄段

孩子神经系统发育最快，是协调

性和反应速度发展的黄金窗口

期。”颜家欢介绍，课程以游戏化

的爬行动作、原地跳跃、简易平衡

训练为主。“比如让孩子模仿小动

物爬行、走彩虹平衡木，在玩耍过

程中激活核心肌群，建立本体感

觉。”从专业角度看，跑酷属于专

项技能项目，4至 6岁阶段更多是

以个别动作作为载体，来提升孩

子的综合基础素质。

7至 9岁阶段，开始加入基础

跳跃和障碍通过技巧。“此时孩子

肌肉力量有所提升，可以学习精

准跳、支撑跳跃等动作，同时强化

落地缓冲技术，训练关节稳定性

和动作控制能力。”

10岁以上提升阶段，则可逐

步增加难度，学习更复杂的障碍

组合和路线规划。“这时孩子的

理解能力和体能储备都已跟上，

可以融入反应训练、速度训练和

创造性路线设计，全面提升综合

运动表现。”颜家欢建议，无论哪

个年龄段，每周保持 2至 3次、每

次 60 至 90 分钟的训练频率，较

为适宜。

打破刻板印象
跑酷不是“冒险”

不同年龄段，训练重点大不同

跑酷带给孩子的“隐形成长”

问：运动后可以随便吃？

错。一瓶含糖饮料的能量，

可 能 需 要 慢 跑 半 小 时 才 能 消

耗。科学运动＋合理饮食，才是

减重的正确方式。运动不能成

为暴饮暴食的借口，要坚持少喝

含糖饮料，少吃油炸食品和甜

点，多吃蔬菜、水果、全谷物和优

质蛋白。

问：运动越多越好，越累越

有效？

错。孩子正处于生长发育

期，过量运动可能导致疲劳累

积、运动损伤，甚至影响长高。

判 断 运 动 强 度 有 个 简 单 的 标

准：身体微微出汗、呼吸加快，

但还能正常说话。运动前后要

做好热身和拉伸，运动中保持

专注、感受身体的反应，若出现

不适，应立即停止运动，注意观

察，症状不能缓解时建议及时

就医。

问：肥胖儿童不适合运动，容

易受伤？

错。肥胖儿童的运动风险确

实存在，但不能“因噎废食”而不

运动。科学、安全、循序渐进的

运动，是改善肥胖和促进健康的

重要措施。推荐从低冲击项目

开始，如快走、骑行、游泳，做好

防护，肥胖儿童也能在运动中收

获自信和健康。

少儿运动“避坑”小贴士
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暑假来临，不少家长开始为孩子规划体能提升计划。在众多运动项目中，少儿跑酷凭借趣味性与功能性兼具的特点，逐渐成为备受青睐的热门选择。然

而，“跑酷会不会太危险”“孩子几岁可以开始练”“具体练些什么”等疑问，让许多家长有所顾虑。

为此，记者专访了能匠体育商研院培训导师、国家体育总局青少年体能指导培训师及考评员颜家欢，请她为家长揭开少儿跑酷的科学训练密码。


