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本报讯 近日，“科学健身全国行”系列活

动来到安徽合肥。在长丰县体育馆，安徽省健身

气功协会的五禽戏表演与合肥师范附小长丰校

区的视力与脊柱健康操展示交相辉映，展现了

当地科学健身推广的成就。国家体育总局运动

医学研究所厉彦虎带领专家团队，为现场观众

带来了一场场生动有趣的健康科普讲座，深入

浅出地阐述了科学健身的重要性。

此次活动是对《健康中国行动（2019—2030

年）》中“生命在于运动，运动需要科学”理念的

生动实践。自2020年以来，安徽省率先在全国推

动实现省、市、县三级科学健身指导中心建设全

覆盖，这一创新举措为提升全民健康水平贡献

了重要力量。

安徽省体育局群体处负责人表示，“科学

健身全国行”安徽站活动，不仅是对科学健身

主题推广活动的积极响应，更是对安徽省近

年来科学健身指导工作成果的一次全面检阅

与展示，对于进一步推动全民健身事业的发

展具有重要意义。安徽省将继续秉承科学健

身的理念，不断创新体制机制，深化科学健身

指导服务，为建设健康中国、体育强国贡献力

量。

（刘昕彤）

全年龄段人群科学健身指南来了

“科学健身全国行”活动走进安徽

视力与脊柱健康活力操展示。 主办方供图

“ ”里健身玩出花样
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借巴黎奥运会东风，越来越多人开始加入

到运动行列。如何运动不伤身？如何科学运动？

在国家体育总局群体司指导下，总局科研所联

合专家日前发布了各年龄段人群运动指南。

幼儿 体育游戏寓“动”于乐

暑假期间，有的家长想和孩子一起运动、

强身健体。但是需要特别注意的是，幼儿不适

合模仿运动员进行长时间的力量或耐力练习，

主要原因如下：第一，幼儿肌肉中所含水分较

多，蛋白质、糖和无机盐含量较少，肌纤维细

小，肌肉收缩力弱，易疲劳，因此不宜过多进

行力量练习，负重练习还会加速骨化过早完

成，影响身高发育；第二，静力性力量练习中

常伴有的憋气会引起胸腔和腹腔内压力加

大，回心血量减少，心输出量减少，“憋气”后

反射性地呼气加深，这时胸内压和腹内压突然

降低，回心血量增多，使心脏负荷加大；第三，

幼儿胸廓狭小，呼吸肌力较弱、呼吸表浅，但新

陈代谢旺盛，对氧的需求相对较多，呼吸频率

较快，且对持续时间较长的运动适应能力较

低，容易疲劳。

因此，应尊重幼儿身心发展的规律和学习

特点，将运动游戏作为幼儿进行体育运动的重

要形式。

3至4岁幼儿体育游戏应以模仿性和故事

性为主。此年龄阶段体育游戏情节简单、角

色单一、便于模仿，集体活动中常常所有人

做同一动作。典型的游戏如“猫捉老鼠”，一

般由一名教师扮演“老猫”，另一名教师扮演

“鼠妈妈”，所有幼儿都扮演“小老鼠”，跟随教

师做游戏。

4至5岁幼儿体育游戏注重目的性、规则

意识和社交互动性。此年龄段幼儿具有更强

的空间知觉能力，开始对游戏的目的性和结

果表现出一定的兴趣，注意力逐渐集中，使得

幼儿能够更自觉地遵守游戏规则。通过多重

角色扮演和情节发展的游戏，丰富幼儿的想

象力的同时为他们提供与同伴进行互动和追

逐的机会。

5至6岁幼儿体育游戏以合作和竞争的集

体游戏为主。此年龄阶段体育游戏情节和角色

之间的关系更为复杂，往往需要幼儿克服一定

的困难后，才能达到游戏的目的，游戏需设置

一定的规则。如“老狼老狼几点了”，幼儿选择

“老狼”角色，进行游戏活动，游戏中反应迅速

的幼儿能轻松逃掉，而动作稍慢的幼儿就会被

捉。被捉到的“小羊”会被老狼送到“狼窝”，其

他“小羊”则想办法去营救。

青少年 运动帮助提升注意力

在快节奏、高科技的现代生活中，注意力

不集中成为困扰青少年的问题。老师和家长常

会说，学生和孩子的注意力不够集中。那么，有

没有一种简单而有效的方法来提升注意力呢？

答案是肯定的，那就是运动。

在运动过程中，需要集中注意力。注意力

的锻炼可以迁移到日常生活和学习中。例如打

篮球时，需要时刻关注球的位置、队友的动作

和对手的动向等，高度的专注力可以锻炼并提

高儿童的注意力水平。当儿童在学习中面临需

要集中注意力的任务时，他们就能够更加专注

和高效地完成这些任务。

运动还能够培养儿童的自律性和毅力。在

运动中，儿童需要克服困难和挑战，不断地调

整自己的状态，以达到最佳表现。这种经历能

够帮助他们增强自信心，养成坚持不懈的好习

惯，从而在学习和生活中更加专注和自律。

作为老师或者家长应该积极鼓励学生、

孩子参与运动、坚持运动，让他们茁壮成长。

那么，哪些运动对提升儿童的注意力最有效

呢？其实，多种类型的运动都有其益处，有氧

运动如跑步、游泳可以增强心肺功能，提高血

液循环，从而给大脑带来更多的氧气和养分；

团队运动，如足球、篮球能教会孩子们团队合

作和社交技能，同时是一种很好的注意力训

练。此外，瑜伽和太极拳这类需要专注和平衡

的运动，也能帮助孩子们提高注意力。国际象

棋等智力体育项目需要深度思考，可以训练

孩子在复杂情况下保持专注和冷静。

成年人 健康跑量达标才有效

根据世界卫生组织相关运动指南，成年人

每周至少进行150至300分钟中等强度运动，或

者75至150分钟高强度运动，或者等量的中等

强度与高强度运动的组合。

对于成年人来说，坚持运动的健康收益主

要体现在改善肥胖状态，促进心血管健康，降

低慢病风险，减少焦虑和抑郁情绪，提升睡眠

质量等。如果按推荐量进行运动安排，每周健

步走或慢跑5次，每次30分钟，或者每周跑步3

次，每次25分钟左右就能够达到最低运动量。

对于运动强度的判断，可以根据自身在运

动中的感受和反应来进行简单的判断，例如中

等强度运动是指运动时呼吸心跳加快、身体微

微出汗，但运动时可以说话，健步走或慢跑就

是典型的中等强度运动；而高等强度运动是指

运动时呼吸心跳显著加快，大量出汗，运动时

无法自如说话或者只能偶尔说话。从一般意义

上说，跑步就是高等强度运动。

以跑步为例，大家可以这样计算：每周积

累75分钟跑步，这是最低水平的运动，就能带

来积极的健康价值，也即每周跑步3次，每次25

分钟左右，大约3至4公里，就足够有益健康。每

周跑步10至12公里，月跑量40至50公里，是保

持健康所需要的最低运动量。

需要注意的是，初跑者应当根据身体适应

情况循序渐进地增加跑量，再让自己的月跑量

达到40至50公里，一定不能急于求成。同时，初

跑者也要特别注意跑步前的热身和跑步后的

放松，有助于身体快速恢复、预防运动损伤。

老年人 规律锻炼延缓肌肉力量衰退

力量是人体肌肉在运动中克服内部和外

部阻力做功的能力。18至30岁，人体肌肉成分

比例和力量保持着一生最好的状态。过了这个

时期，肌肉开始走下坡路，每10年可能流失3%

至10%的肌肉。尤其是不经常运动的人，肌肉

衰退更快，老年人力量下降，直观表现是肌

肉围度下降、体积减少，微观表现是运动单

位和运动神经元数量的萎缩和减少。肌肉力

量的增龄性减退，导致老年人身体出现功能受

限甚至失能。

老年人肌肉力量衰退对健康的危害主要

表现在几个方面。首先，肌肉是人体最大的能

量消耗器官，肌力衰退意味着肌肉体积减少，

导致人体代谢率降低和能量消耗减少，最终

可能引发超重和肥胖；其次，肌肉力量衰退

会降低对身体器官的保护，从而增加疼痛和

受伤风险；第三，肌肉力量不足、肌肉体积的

减少会使糖尿病、骨质疏松等慢性病风险增

加；最后，肌肉力量不足使生活中的动作，如

起身、行走等不顺畅，平衡和协调能力下降，

增加跌倒风险，严重影响日常生活质量。因

此，保持良好的肌肉力量对老年人的健康至

关重要。

除了定期健康评估和监测、摄入充足的优

质蛋白和保持良好的睡眠外，规律的力量练习

是延缓老年人肌肉力量衰退的重要措施。

规律力量练习能在一定程度上保持老年

人肌肉体积和质量。建议以腿部、胸部、背部、

腰腹等大肌肉群练习为主，每周进行2至3次，

每个大肌肉群至少间隔一天再进行下次锻

炼，保障肌肉得到充分的恢复。老年人力量

练习重在循序渐进，从极低到低强度练习，多

重复次数（如10至15次/组），练习1组开始。

适应一段时间后再增加强度，重复8至12次/

组，练习2至3组，组间休息2至3分钟。不必追

求增加练习强度，坚持运动即可。必要时寻求

专业的运动康复师或健身教练，确保锻炼的安

全性和有效性。

需要提醒的是，除了规律的力量练习，老

年人尽量保持活跃的生活方式，如散步和家务

等，避免久坐，同时增加平衡性训练，如金鸡独

立、“不倒翁”练习等，有助于肌肉骨骼健康，减

少跌倒风险。

（专业知识来源：国家体育总局体育科学

研究所研究员徐建方、中国科学院心理研究所

研究员魏高峡、北京体育职业学院研究员安江

红、南京体育学院教授戴剑松、长沙师范学院

教授陈捷）
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随着夜幕的降临，浙江省黄龙体育中

心灯火通明、人声如潮，浙江省全民健身日

主题活动日前举行。以黄龙体育中心为代

表，浙江省体育局、浙江省体育总会携手浙

江省黄龙体育中心、全省各市体育部门和

体育总会，共同打造一场融合体育精神与

健康理念的盛宴，将体育送到群众身边。

活动现场以全民健身嘉年华为核心

打造了一系列群众喜闻乐见的体育活动

和体育表演，让“浙”里化身活力四射的运

动场，引领“夜健身”潮流新风尚。当下热

门的运动匹克球、掷准飞盘，营造出前所

未有的运动狂欢氛围；荧光夜跑、腰旗橄

榄球赛、热血街舞交流赛等“夜生活”系列

赛事兼具竞技与趣味，让夜晚的黄龙成为

运动的海洋。

同时，依托“体育＋”跨界融合理念打

造的“浙”里花样市集，成为本次全民健身

日主题活动的另一大亮点，市集汇聚了体

育协会项目展示、体育产品展陈及互动、非

遗文化体验等多元内容，为观众带来了一

场视觉与感官的双重享受。此外，公益跑团

健康跑、百人咏春展示、免费体质测试等公

益项目，在黄龙体育中心持续上演，让运动

的热情与健康的理念深入人心。

从7月底开始，浙江就连续推出奥运

知识与全民健身知识有奖问答大赛，以及

一系列公益项目体验活动，为不同年龄、

不同需求的群体提供定制化服务，为老年

人提供免费体质测试，为青少年安排足球

训练，同时也不忘为残疾人群体提供免费

射箭与门球项目体验。

近年来，浙江省群众体育工作取得显

著成效，实现6个“全国率先”———率先开

展体育现代化县（市、区）创建、率先开展

全民健身发展指数评价、率先建设“百姓

健身房”、率先推进公共体育场馆服务大

提升、率先探索开展基层体育委员工作机

制、率先推进机关企事业单位体育场地设

施开放。全省人均体育场地面积由2003年

的0.98平方米增加到2023年的3平方米，经

常参加体育锻炼人数比例由31%增加到

44.8%，国民体质合格率由80.97%增加到

94.3%，均居全国前列。

未来，浙江省将继续贯彻实施全民健

身国家战略，加快构建更高水平的全民健

身公共服务体系，推动体育场地设施的建

设与开放，丰富赛事活动供给，强化科学

健身指导，努力营造全民健身的浓厚氛

围。同时，浙江还将积极探索体育与其他

领域的融合发展新模式，打造具有鲜明浙

江特色的全民健身品牌，为实现体育强国

和健康中国的宏伟目标贡献更多的浙江

智慧和力量。
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