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2025.4.3 星期四 责编 李默文 组版 李默文 审读 黄丽君 马拉松马拉松
是匹什么马？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？

“以前放学回家后，我喜欢窝在沙发里看电视，现在每
天催着爸爸带我去河边练跑！”12岁的济宁马拉松参赛选
手张龙浩在App上查到自己的号码后，非常兴奋。5个
月前，他还是个“运动困难户”，在父亲的鼓励下，爱上了跑
步这项运动。通过线上运动App每周两次的体能训练和
跑步技巧课程，他不仅成功减重10斤，还在班级里带动了

“跑步打卡热”。
三四月份正是黄金比赛季，各地大型马拉松赛事如繁

花竞放。在全国各地的马拉松赛事中，总有一抹跃动的
“青春色”格外亮眼，成百上千名青少年涌入“迷你马拉松”
“亲子欢乐跑”方阵，用稚嫩的脚步丈量春天，以蓬勃的朝
气点燃全民健身热潮。

像张龙浩这样的孩子并非个例。学生家长林女士说：
“以前总觉得孩子吃不了苦，今天看到他咬牙坚持的样子，
特别感动。”曾经，林女士9岁的儿子因体测不及格自卑，加
入学校“田径社团”后，通过3个月的科学训练，成功完赛5
公里。现在，他每天主动晨跑，还当上了班级体育委员。

如今，青少年不再是赛事的“配角”，赛事的火热催生
了新型亲子关系。业余马拉松跑者张先生的背包里装着
儿子设计的“家庭马拉松手册”——每月一次5公里挑战、
每日晨跑签到表，还有一份“跑步时听的历史故事清单”。

“以前是我拽着他运动，现在他成了‘小教练’。”张先生笑
着说。

“去年，我在曲阜半程马拉松比赛中，拿到了第一个欢
乐跑马拉松奖牌，今年我还要再参加比赛，争取取得更好
的成绩。”正在备赛今年曲阜半程马拉松比赛的济宁学院
第二附属小学小选手陈立恪兴奋地说。“赛道上闪耀的不
只是速度，更有文化的温度。”陈立恪家长陈先生认为，孩
子跑步不只是锻炼，更是成长课。曲阜的马拉松比赛路线
依次穿过万仞宫墙、三孔景区、蓼河公园、孔子博物馆等具

有曲阜人文特色的地标性建筑，在跑步中让孩子感
受儒家文化的氛围。

当少年与时代同频奔跑，每一小步都在
定义无限可能。从北国雪原到孔孟之乡，再
到江南水乡，从城市街道到古城脚下，马
拉松赛事中的“迷你欢乐跑”已经成为
现象级运动，无数稚嫩却坚定的脚

步，用一场场跨越年龄的全民狂
欢，为全民健身写下生动注脚。

体育舞蹈是一项新兴的体
育项目，是一种体育与艺术相
融合的运动，可以提高心肺功
能，属于有氧运动。
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@家长们

运动强体质 陪娃这样练

运动有益于儿童身心健康，不仅能帮助儿童增强体质，提高心肺功能，而且能避免
脂肪肝、肥胖等的发生。很多家长想让孩子通过运动增强体质，但不知该从何处入手。
本期我们就来为家长支招，帮助孩子树立正确的运动观念，坚持科学合理运动。

跑步是一项锻炼耐力的运
动，不仅可以帮助儿童增强体能，
还能提高心肺功能和免疫力。

篮球常涉及弹跳等动作，
能刺激骨骼生长，促进儿童骨
骼发育，还有助于儿童身体协
调能力、快速反应等身体素质
的发展。

足球可以调动身体各器官
系统功能，促使心肺功能、耐力
以及协调性等能力有效提升，
对超重、肥胖儿童的体重控制
具有正向影响。

羽毛球是一项全身运动，
是集力量、速度、柔韧、耐力和
身体协调性等多方面能力于
一体的体育项目，能提高儿童
上肢精细动作能力、平衡能力
和身体协调能力。打羽毛球
还能有效缓解
儿童青少
年的 视
觉疲劳。

健美操动作简单，实用性
较强，不仅可以让身体更加健
康，身材更加健美，也能陶冶情
操，提升审美情趣。

跳绳是一种全身性的有氧
运动，可以提高肌肉灵活性，对
于儿童骨骼生长有着积极作用。

运动负荷适宜，内容简单，
还可以提高眼球调节能力，缓
解眼部疲劳，帮助预防近视。
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世界卫生组织建议，
6岁及以上儿童青少年平均

每天至少进行1小时的有氧运动，
每周至少有3天进行中高强度的有氧
运动。运动增强体质并非一朝一夕的
事情，需持之以恒，才能有效果。

体育锻炼应坚持循序渐进的原则，
运动量要逐渐增加。过快增加运动强
度，会导致血乳酸堆积，引起疼痛，甚
至出现骨骼肌溶解，影响肾脏功
能。孩子应根据自身情况，

适度运动。

适度

（来源：新华网）
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