
基础体能如何培养

平均每天至少进行 60 分钟中高强

度活动，以有氧为主

清晨，30 余名参加“王宇跳跃训练

营”的青少年正在北京工业职业技术学

院的体育场、力量房操练。暑期进行体

育锻炼，如何提升孩子们的运动能力？

训练营发起人、亚运会跳高项目冠

军王宇介绍，青少年提升基础体能分为

力量、速度、柔韧、协调和耐力等板块，每

个板块都有独特的作用。“速度方面分为

频率和幅度，青少年能够通过正确的跑

姿让身体更加迅捷。柔韧是保证不受伤

的关键，也是训练后恢复的重要手段。

肌腱力量是完成启动、急停、变向等动作

的保证。应把基础体能的几个板块融入

日常训练中。”

世界卫生组织发布的《关于身体活

动和久坐行为指南》建议，5—17岁儿童

青少年一周内平均每天应至少进行 60

分钟中高强度身体活动，以有氧活动为

主；每周至少 3 天安排剧烈强度有氧活

动，以及增强肌肉和骨骼的活动。王宇

认为，在提升基础体能过程中，平时运动

较少的青少年不宜一开始就追求大运动

量。“青少年的心肺能力还处于成长阶

段，不能过分地追求跑量。”他表示，青少

年锻炼要遵循科学原则，根据每个人的

成长特点制定不同计划。

国家体育总局体育科学研究所研究

员李良建议，一次完整的训练可按照“热

身活动—主体训练—整理活动”进行。

先用5—10分钟的时间，通过关节活动、

动态拉伸、慢跑等活动激活大脑和肌肉，

完成热身活动。运动结束后，不要立即

停下，可通过慢跑、甩臂步行等方式，调

整呼吸节奏，让身体放松下来，然后再做

一些静态拉伸，使紧张的肌肉得到舒展

和放松。

李良介绍，训练可采取有氧耐力练

习和抗阻练习为主要锻炼内容，其中有

氧耐力练习可选择跑步、骑车、游泳、跳

绳等运动。值得注意的是，青少年进行

抗阻训练时不能盲目增加负重，可先利

用自身体重作为阻力进行训练，例如深

蹲、俯卧撑、臀桥、平板支撑等，每个动作

做1—2组、每组8—15次，以姿势稳

定、动作可控为前提；当力量

和控制力明显增强时，可借

助外部负荷强化训

练，如哑铃、弹力

带等。抗阻运动建议每周练习2—3次，

尽量安排在不连续的日期。

专项运动怎么训练

先练习分解动作，再完成组合动作

“三大球”已成为多地中考的体育考

试项目，很多家长表示，自己没练过这些

项目，想帮助孩子在暑期进行提高，有哪

些建议？

李良表示，青少年可以利用暑期进

行一些专项练习，有针对性地提高运动

技能。

足球专项训练方面，应先提高控球

和变向能力。运球时身体重心稍降低，

膝关节保持适度弯曲，用脚内侧、脚外侧

或脚背内侧轻触球，采用“小步幅、快频

率”的方式前进，使球始终处于下一步能

够触及的位置。变向前应适当减速，绕

过标志杆或障碍物后再加速，避免球速

远超身体移动速度。射门时，支撑脚踏

在球的侧后方并指向目标，踝关节固定，

用脚内侧推射可提高准确性，用脚背正

面击球则更有力量。训练时可先设置4

至 6 个标志盘练习运球变向，再衔接定

点射门，熟练后进行计时练习。

篮球专项训练则重点练习运球、脚

步和投篮之间的衔接。运球时屈膝降重

心，身体稍前倾，用手指和指根部位按压

球，避免用手掌拍球；球的落点应位于身

体侧前方，抬头观察行进方向。三步上

篮可先进行无球步伐练习，以右手上篮

为例，通常按照“右脚跨大步、左脚迈小

步并起跳、右手托球出手”的节奏完成，

即常说的“一大、二小、三高跳”；左侧上

篮则使用相反步伐。出手时可瞄准篮板

方框的上角区域，完成投篮后迅速抢篮

板并衔接下一段运球。训练时可先完成

5—8次无球步伐练习，再进行近距离持

球上篮，最后练习“运球—上篮—抢篮

板—折返”的完整组合。

排球专项训练需要注重建立稳定的

垫球手型。两脚前后或左右开立，膝关

节弯曲，身体重心落在前脚掌；双手叠掌

或互握，拇指平行，手腕下压，两臂伸直

并夹紧，使前臂形成平整的击球面。来

球时应移动到球的下方，用前臂腕关节

以上约10厘米的位置接触球，通过

蹬腿、抬肩和送臂将球垫起。初学

者可以先练习自抛自垫，再距离墙

面1.5—2米进行对墙垫球，

逐渐提高连续垫球次数和落点稳定性。

下手发球时，两脚前后站立，持球手将球

稳定托在身体前侧，击球手向后引臂，借

助蹬地、转体和向前挥臂，用掌根击打球

的后下部。

李良建议，每次专项训练可选择一

个项目，先用 10 分钟练习分解动作，再

用10至15分钟完成组合动作。组间应

适当休息，动作明显变形或连续失误时，

应降低速度并重新练习基本动作。

暑期运动注意什么

避开高温时段、选择通风阴凉地、做

好身体补水

对于青少年而言，在暑期养成良好

的健身运动习惯十分重要，但如何在炎

热天气下科学合理锻炼，同样不容忽视。

在首都师范大学体育教学研究部副

教授伊剑看来，选择合适的运动时机与

地点很重要。他建议：“要尽量避开上午

10 点至下午 4 点的高温时段，优先选择

公园、河滨等通风阴凉处。其次，运动时

着装要透气，尽量穿浅色、速干面料的衣

服。可以佩戴运动遮阳帽和运动太阳

镜，适当涂抹防晒霜。”

科学补水同样关键。伊剑表示，在

运动前、中、后不同阶段都要做好身体补

水，运动超过一小时或大量出汗后，则要

注意补充电解质水。

此外，相较于正常气温，在高温天气

下进行同等强度运动会导致心率更高，

可以适当调整运动强度。若出现肌肉抽

筋等情况，要停止运动，到阴凉处补水并

拉伸肌肉；若出现大量出冷汗、头晕恶心

的情况，则应及时就医。伊剑建议，运动

前要注意做好防蚊虫工作，避免在草丛、

积水边长时间停留，运动后还要注意不

要立刻进入空调房或洗冷水澡。

（梁一凡参与采写）

来源：《人民日报》（2026 年 08 月 13

日 第14版）

提升基础体能 开展专项练习 调整运动强度

青少年暑期可以这样练

暑假里，公园、球场、游泳馆，处处跃动着青少年的身影。近年来，教育部、国家体育总局出台文件，明确

要求中小学生每天体育锻炼时间不少于2小时。如何将良好的运动习惯延伸到假期生活？如何抓住窗口期

让孩子练就好身体？记者邀请专家、运动员为家长和孩子们支招。

□陶相安 刘硕阳

8月14日至16日，山西

省第十七届运动会（竞技体

育）三人篮球比赛在沁源县

举行。本次赛事设男子、女

子两个组别。来自太原、大

同、晋中、吕梁、临汾、运城、

长治7个市的125名青少年

运动员齐聚沁源县，以球竞

技、以赛会友，一展青春体

育风采。

开赛首日，赛事采用小

组循环赛制，各地代表队依

次交锋、各组队伍轮番角

逐，通过多轮循环比拼积累

积分，全力争夺四分之一决

赛晋级资格。后续赛事将

依次开展半决赛、决赛层级

比拼，最终决出各组别赛事

名次。

赛场上，各参赛队伍配

合默契、攻防有序。进攻

端，队员们灵活跑位、穿插掩护，精准

的传球配合、果断的突破上篮、利落的

外线投射频频得分；防守端，大家紧盯

对手、卡位协防、积极抢断，凭借扎实

的训练功底和默契的团队配合化解对

手进攻攻势。一次次激烈对抗、一轮

轮精彩攻防，充分彰显出青少年运动

员奋勇争先、顽强拼搏、积极向上的精

神风貌。 （黄欣宇）

来源：《长治日报》（2026 年 08

月 16 日 第02版）

朱易获花滑俱乐部联赛北京站女单冠军

新华社北京8月13日电 （记者

高萌、李春宇） 中国花样滑冰俱乐部

联赛北京站比赛13日收官，北京世纪

星滑冰俱乐部的朱易以总分191.63分

的成绩夺得女子单人滑公开组冠军。

本次比赛，朱易在短节目与自由滑

的两套节目中均无明显失误，实现“零

扣分”完赛。赛后她表示，上赛季没能

把这个节目完全“啃”下来，本赛季终于

如愿。“我觉得自己的状态非常好，对我

来说没有什么遗憾了，放开滑可能会滑

得更好一些。在训练当中我也有更好

的稳定性了，（通过）时间总会看到我的

努力。”攀梦（重庆）体育的邹汶佑、四川

加中体育的李姗珊分获亚军、季军。

男子单人滑公开组冠军由北京世

纪星滑冰俱乐部的陈昱东以265.18分

获得，他表示自己在休赛季的外训中

对自由滑节目进行了编排，该节目融

入了新风格与新想法。北京百年冰雪

星源滑冰俱乐部的彭智铭、北京中冰

斯沃的卜禹博获得第二、三名。
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