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! ! ! !少年儿童正处于身体快
速生长发育的时期，适合各
种体育活动。在暑假里，除了
各种球类、田径、体操等竞技
性较强的运动项目外，青少
年还可以参与棋类益智运
动、健美、舞蹈、旅行、登山等
活动。

但锻炼项目要因人、因
地而异，综合考虑个人的兴
趣爱好、身心发展程度、体质
状况、环境条件、家庭条件等
因素，并进行多项性和交叉
性的体育锻炼，防止引起身
体各部发育的不匀称。

不参加高负重运动

由于儿童身体各主要器
官还未发育成熟，参加高负
重和大运动量的剧烈运动，
会对儿童的心脏造成重负。

适合项目! 游戏、乒乓
球、网球、羽毛球、轮滑、骑
车、武术、游泳、跳绳、跳皮
筋、踢毽子、压腿、踢腿。

分年龄层次训练

! 青春发育初期宜选择以
灵敏性、协调性和柔韧性为主的
活动项目。

适合项目!健美操、游戏、乒
乓球、武术、跳绳、跳皮筋、踢毽
子、压腿、踢腿等练习。

! 青春发育中期宜选择以
速度为主并兼顾青春初期的活
动项目。

适合项目! 短距离快跑、健
身跑、跑楼梯、爬绳、爬竿、乒乓
球、网球、羽毛球等。

! 青春发育后期，各器官
发育日趋成熟并接近成年人，体
育锻炼可增加速度耐力、一般耐

力和力量性练习的项目。
适合项目! 中长跑、游

泳、骑自行车、拔河、足球、排
球、篮球、哑铃、杠铃、引体向
上、俯卧撑、仰卧起坐、溜旱
冰、划船等。

体质不同项目也不同

体质强壮程度不同的青
少年，应该参加不同的运动
项目。

! 生长发育正常，身体
健康、体质状况良好、有一定
锻炼基础的青少年，可以选
择运动量较大的一些项目锻
炼。如长跑、短跑、踢足球、骑
自行车、打篮球、网球、羽毛
球等。

! 如果体质较弱或健
康状况有缺陷的人，则应循
序渐进地进行医疗性质的体
育活动，选择一些运动量较
小的锻炼项目。如散步、快步
走、慢跑、太极拳、太极剑、游
泳、医疗保健体操、气功等，
以达到增强体质和治疗某些
慢性疾病的目的。

独自一人照样可以锻炼

假期中，中小学生独自在家
里活动的机会和时间增多，但
是，一个人“宅”，同样可以选择
适当的项目来进行锻炼。

可以利用家里空间或小区
空地，进行俯卧撑、仰卧起坐、
各种健身操、哑铃、跳绳等运
动。如果居住小区空地较大，可
以选择跑步、骑自行车等。这些
项目可以有效发展上下肢力
量、腰腹力量，发展有氧耐力等
素质。

本报记者 马丹

! ! ! !青少年时期的“小胖墩”，成年后很可能就是一个糖
尿病、冠心病等慢性疾病的潜在患者。在新民健康大讲
堂上，江帆教授无比担忧地说，现在，有三分之一的上海
小囡已经出现了超重、肥胖等现象，接近于美国这种肥
胖率很高的发达国家。“因此，青少年时期的运动不仅强
身健体，也会影响到人一生的健康。”

运动促进生长激素分泌
运动对于青少年非常重要，它能够促进生长激素的

分泌。而生长激素对人体各种组织尤其是蛋白质有促进
合成作用，能刺激骨关节软骨和骨骺软骨生长，其最明
显的表现就是长高。“大家都知道睡眠对孩子身高有很
大的影响，睡得充足才能长得高，但其实，和睡眠相比，
体育运动对青少年的身高影响更大。”江帆说，体育锻炼
能促进孩子骨骼生长的加速，加快血液循环，促进心肺
发育、神经系统的发育，同时，还能促进胃肠蠕动，有利
于增进食欲。

青少年时期的运动可以引起身体和生物学上的变
化，对成年后的健康也有良好的影响。江帆说，一旦养成
良好的锻炼习惯，这种习惯会延续到成人时期，而长期
的运动能产生良好的效果。

小胖墩成年后易得慢性病
冠心病、糖尿病、肥胖、骨质疏松、原发性高血压等

慢性疾病，是当代社会人群死亡和致残的主要因素。
!""#年$世界卫生组织在维多利亚宣言中提出健康的四
大基石：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡，而美
国 %&%把身体活动不足确认为心血管疾病和恶性肿瘤
的原因之一。
“身体活动不足与慢性病的发病密切相关，很可能

这个不足由来已久，可以追溯到人们的青少年期。”江帆
说，别看这些慢性疾病听上去和少年儿童没有关系，但

正是由于运动缺乏导致青少年肥胖率增高，为这些成人
期的慢性病埋下了“不定时炸弹”。“在我国，运动最多的
群体，并不是青少年或壮年，而是老年人。”

身体动起来更有利于学习
现代家庭的生活条件好了，家长的工作压力大了，导

致陪伴孩子的玩具多了。不少孩子沉湎电视、电脑和各种
移动终端，而片面追求升学率也让社会、学校和家庭普遍
存在重智育、轻体育的倾向。江帆说，其实，睡眠和体育运动
时间，和学业成绩并不矛盾，反而能起到成正比的作用。
在一项针对多动症儿童和正常儿童的学习能力调查

中，进行运动后再学习的多动症儿童和正常儿童的反应
准确性及考试成绩（特别是阅读和数学）都比一味学习的
儿童有更好的表现。而在上海，江帆也曾对 ###'名随机
抽取的五年级小学生进行过调查研究。调查研究发现，体
育锻炼强度和学业表现之间有正相关性，也就是参加中
低强度的体育运动对学习成绩有提高的影响，在成绩中
下游水平的学生中改变尤为明显。江帆说：“我们发现，每
周增加一天参与中等强度运动，比如骑 ()分钟自行车，
能让成绩中下游的学生学习成绩上升 )*+,，而每天如果
增加低强度的运动，比如每天散步 !)分钟，则能让学习
成绩上升 )*-,到 !,。所以，孩子动起来不一定是牺牲学
习，有时候反而会对孩子学习有帮助。” 本报记者 马丹
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每天散步有助于学习
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! ! ! !江帆 教授 上海交通大学医学院附属上海儿

童医学中心党委书记" 教育部!上海市环境与儿童

健康重点实验室副主任
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! 江帆教授的讲解声情并茂 本报记者 陈梦泽 摄


