
AA1212

生

活

2019年7月27日 星期六 责编/乐建中 美编/徐哨

从青少年成长发育
的角度来说，应该如何选
择适合自己的运动？运
动又该注意些什么？宁
波市体育训练工作大队
队医李居权从他的角度
提出了一些建议。

关于如何选择运动
项目，“建议从孩子的兴
趣爱好、天赋、家长所能
找到的体育教育资源进
行选择。快乐运动、快乐
成长最重要。青少年运动
训练一定要多样化，不建
议过早地进入专项化训
练，一定要全面发展身体
素质，避免专项化训练造
成身体姿态的不平衡”。

运动中应该注意什
么？李居权认为，“一定
要坚持科学运动，要在专
业人员的指导下掌握技
术动作的要领，正确的技
术动作、合理的训练安
排、良好的热身与放松，
有助于青少年健康快乐
地锻炼。作为运动队队
医，我们强调定期做好对
青少年运动能力、身体素
质的评估，要求家长帮助
青少年完成运动处方，使
青少年健康快乐运动，避
免运动损伤”。

另外，夏季天气炎热
出汗多，运动前、运动中、
运动后都要适量喝些水。
若出汗量比较大，可以用
运动饮料来补充，也可以
补充一些淡盐水或淡糖
水。运动前一定要做好准
备活动，运动后要进行放
松，避免肌肉损伤的风险。

记者 邹鑫/文
（图片由受访者提供）

游泳成为热门
这两天在中国体育界最热的话题非

游泳莫属，孙杨完成了在世锦赛400米自
由泳项目上四连冠的霸业。与此同时，
记者调查中了解到这个夏天，孩子们最
热衷的项目也是游泳。游泳教练说，夏
季是他们最辛苦也是最赚钱的时候，只
要不打烊，学生源源不断。

暑假还没到，在宁波实验学校104班
的微信群里，家长们就开始商量要给孩子
在哪里报游泳班。有的家长张罗组团请教
练，有的家长说宁波奥体中心即将开业，去
那里好，开业有优惠……一时间好不热闹。

记者走访了宁波市游泳健身中心、鄞
州区游泳健身中心、江北全民健身中心、宁
波实验学校游泳池、惠贞书院小学部游泳
池，前三家泳池开辟了专门的泳道做青少
年游泳培训，后两家干脆只做培训，从早到
晚接待不同年龄、不同需求的青少年。

7周岁的兜兜报了两期游泳班，在惠
贞书院小学部游泳馆学习游泳。妈妈说：

“开始担心她不愿意来，玩了十来天不愿
意走，还要学，就又报了一期，把一个泳姿
学学好。”今年读初二的王帆，即将迎接游
泳中考测试，他给自己设定了目标——满
分。“体育运动都需要练的，只要坚持一
段时间，拿满分不难。”

这两天进入大暑节气，户外温度节
节攀升，泳池日载客量也接近峰值。据
了解，鄞州游泳健身中心和宁波市游泳
健身中心，近期最高峰泳客超过七千人
次，青少年占大多数。

体育旅游正流行
前段时间，一篇《月入三万撑不过一个暑假》的文

章，成为家长们热议的话题。文中，孩子花钱最夸张的部
分当属出国游学，动辄三万加。宁波有些家长并不赞同这样
的跟风游学，认为让孩子充分得到锻炼的旅行更有价值。

朱钇涵，海曙外国语学校一年级学生。他的爸爸朱俊杰
是网球爱好者，小家伙一年级刚入学时，爸爸给他报了网球
班。从一周三练到一周五练，小家伙球技越来越好。趁着暑
假，朱爸爸鼓励孩子长途跋涉去打场比赛。

7月20日，一场青少年网球星战赛在上海举行，比赛包
括：绿球、橙球和红球。朱钇涵选择了绿球赛进行挑战。比赛
前前后后，朱爸爸当司机，当球童，花费了不少时间和精力，但
父子俩都感觉到这趟体育比赛之旅旅非常值得，孩子充分得到
了锻炼。“遗憾最终没有能进入前八，但让孩子从比赛中学到了
很多，包括比赛规则，也知道自己的不足在哪里。”

朱爸爸表示，还会在孩子学网球的路上继续坚持，也会
陪他参加更多的比赛。“从被刀切的菜，到成为切菜的刀，需
要的不仅是时间、毅力，还有坚持。”

同样以体育之名前往外省参加夏令营的，还有海曙第二
外国语学校的徐旺博。三年级的他只身一人前往武汉参加
网球夏令营。妈妈说：“他一个人去，一个人住了一个星期。
那边的教练会发一些视频过来。全国各地有不少孩子参加，
每天的训练节奏很紧凑。通过这次外出，孩子得到锻炼，了
解到同年龄段其他孩子的水平，有了新的努力方向。”

宁波环球银泰城有一家
冠军真冰滑冰场，暑假期间这里特
别热闹，日接待量最多超过四百人
次。下午两点最热的时候，也是这

里人最多的时候。冰球教练兼管理人员
刘雨鑫告诉记者，教练最多一天要上二十节课。冠军真冰
滑冰场淡季的时候，教练一天仅有三节课可上。

“现在是旺季，教练员有的时候排课排不过来，最多二十节，最少也要八节
课。下午两点到五点过来学滑冰、冰球，或者是来玩的青少年特别多，锻炼身
体、避暑两不误。”滑冰教练上一节课三十分钟，之后学员自己练习。一天如果
上二十节课，需要十个小时。刘雨鑫说：“很多孩子平时上学没办法，学业重，根
本没时间出来。现在趁着暑假有时间，有的孩子一周会来上三四次课呢。”

在刘雨鑫的冰球队伍中，有两个孩子在暑假里打卡特别勤快，一个叫
叶咏昊，十周岁；一个叫刘辰锐，七周岁。他们父母希望孩子日后可以读北
美的学校，有体育特长出国选学校更有优势。

两人来到冰场，在父母的帮助下穿上了冰球运动的全套装备。有一年多
的冰球功底，已经在全国青少年当中处于中游水平，他们打起比赛来毫不惜
力，勇猛机智。“他们两个都是打前锋位置，一周来上四次课，进步非常快。”

师傅领进门修行在个人，两个孩子在父母的支持下平时也会加强体能
训练。在他们看来，冰球不仅让他们感受到体育的魅力，未来还会给人生
带来更多的精彩和机遇。

这个暑假，一些小学也有了暑假体育作业。虽然
没有像北京一些学校，要求得那么具体，通过体育锻炼
表格和健康管理表格来规范、督促孩子们每天锻炼一
个小时，但能够布置体育作业并要求家长监督，说明已
经开始向好的方向发展。

宁波实验学校一年级学生傅译新说，期末成绩通知
书下达当天，发了一张暑期生活安排表格，包括每天跳绳
和加强体前屈练习。“跳绳我们每天都在练习，我们班平均
成绩很好。体前屈，体育老师上学期作过测试，有的人好，
有的人不好。老师说要达标，大家要在家多练练。”

宁波广济中心小学世纪苑校区的学生杨若涵开学
上二年级，这个暑假，学校里要求的暑期体育作业包括
跳绳和仰卧起坐。“每天记录一分钟跳绳多少下，仰卧
起坐多少次。我跳绳可以跳一百九十下，仰卧起坐五
十多次。”除了这些，杨若涵还是宁波游泳训练中心的
小运动员，每天坚持两个小时的游泳训练，风雨无阻。

现在，孩子的暑期生活非常有规律。杨若涵妈妈
刘红说：“孩子已经养成了体育锻炼的习惯。我们训练
时间是中午，下午固定时间休息一下，其他时间画画或
者学英语。”

专业体育人士看来，之所以布置暑期体育作业，学
校的目的就是让孩子在假期重视培养

良好的体育锻炼习惯和健康的生
活方式。

暑假里,孩子们

随着暑假进入中期阶段，妈妈们朋友圈
里孩子们忙碌的身影出现得越来越频繁，运
动素材尤其丰富，游泳、跳绳、网球、足球、冰
球……今年暑假流行什么样的运动？学校
主要在推行什么运动？如何科学有效地进
行暑假体育锻炼？听听大家是怎么说的。
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