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“研究表明，规律运动的孩子
比不运动的孩子，身高可能多长4
厘米。”丁曙霞表示，跳跃类运动
（如跳绳、篮球）通过垂直压力刺
激生长板软骨细胞分裂，直接促
进骨骼纵向生长。运动后生长激
素分泌量增加50%，尤其在夜间
深度睡眠时达到峰值，这是身高
增长的关键窗口期。每天运动1
小时的儿童，脊柱侧弯风险降低
40%，肥胖发生率减少32%。伸展
类运动（如游泳、单杠）可拉伸骨
骼间隙，优化矿物质沉积，帮助矫
正不良体态。

“孩子要经常有规律地做一些

运动，特别是一些纵向的运动，比
方说跳绳、摸高，还有打羽毛球、打
篮球，夏天可以游泳。”丁曙霞说。

丁曙霞还特别强调了运动的
情绪宣泄作用。“这方面家长可能
会忽略，但我觉得其实很重要。”丁
曙霞介绍，孩子运动之后，体内会
分泌内啡肽、多巴胺等物质，促进
孩子身心愉悦，这是一个非常好的
情绪宣泄方法。经常运动，不论是
对孩子的身高还是对他的学习，包
括人生一辈子的成长，都有非常好
的作用。“运动不是选修课，而是成
长的必修课。”丁曙霞说。

本次甬上家长会·茶座在宁

波大学园区图书馆微信公众号和
甬派客户端线上播出，共有近26
万人次观看。直播间中，不仅嘉宾
们在分享，很多家长朋友也纷纷
晒出自己的育儿心得。甬派网友

“带水”留言说：“现在的孩子不缺
营养，要想长高还是要多运动。”
网友“童海琴Mandy”说：“我们
孩子从小学一年级开始接触棒垒
球，就喜欢上了（这项运动），在学
校每周练习三次，每年有三次浙
江省的比赛。有一次比赛下着大
雨，孩子们也都坚持打完比赛，没
有一个放弃的，真的佩服孩子们
的这种精神！”
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孩子的运动与生长，是家长

比较关注的话题，现在课间休息

延长到了 15 分钟，也成为家长

们的关注点之一。那么，运动与

孩子的成长究竟有怎样的关系

呢？4月18日，甬上家长会·茶座

聚焦“孩子的运动与生长”，探讨

如何通过科学运动助力孩子全

面发展。

合适的时间导入合适的锻炼，可
以起到事半功倍的作用。讨论中，嘉宾
们一致认为，不同年龄段的孩子，有着
不同的运动需求。

姚晓纯，是一名幼儿园的体育教
练，也是一名马拉松爱好者。经常教孩
子跑步的他，在训练过程中发现一个
现象：喜欢跑步的小朋友，很容易一跑
就快、一快就崩。“孩子一开始就用尽
全力跑，会很快进入无氧状态，他就跑
不动，坚持不下去了。如果反复出现这
种情况，孩子体会不到跑步带来的快
乐，长此以往就会抵触跑步。”他说。

对于幼儿园小朋友来说，运动的
限度到底在哪里？

4月初，姚晓纯带领学生跑了一
次迷你马拉松——绕鄞州公园一周
1.8公里。“小班大多数小朋友都能不
停地跑下来，中班的小朋友可以跑2
圈，大班的可以跑3圈。大班毕业娃可
以比较轻松地完成5公里的跑步，平
均配速女子大约7分钟每公里，男孩
子大约6分钟每公里。”

姚晓纯建议家长可以查看2012
年由教育部颁发的《3-6岁儿童学习
与发展指南》，“比如小班主要的运动
是感统平衡和协调性训练，中班开始
增加助跑、跳跃、单脚跳等动作，大班
开始才导入跳绳学习等。”

依据儿童运动发展规律，7-
12岁是儿童动作技能发展的敏感
期。若错过这个阶段的基础技能
培养，可能会限制未来运动能力
的发展。

作为小学体育老师，钟双凤
建议家长要注意保持孩子的运动
兴趣，循序渐进、耐心地去陪伴孩
子运动。

她以自家女儿为例进一步解
释。暑假的时候，钟双凤陪女儿一
起跑步。刚开始，孩子觉得跑步是

一件很累的事情，钟双凤说：“妈
妈陪着你一起跑，我们来比动作
怎么样？是你的动作好看还是我
的动作好看？我的动作跑起来快，
还是你的动作跑起来快一点？”女
儿就非常有兴趣，从1圈到2圈，
从3圈到4圈，逐渐每天加量，在
这个过程中，孩子忘记了跑步的
枯燥。

“孩子运动习惯的养成，70%
来自家庭。在陪伴过程中，家长的
作用其实是非常大的。比如示范

性的陪伴，一定要是鼓励式的。不
说‘快去运动’，而是‘你陪妈妈打
会儿球’。这样效果会更好。”钟双
凤还建议加强家校协同，建议学
校将运动技能训练与学科学习结
合，比如语文课开展“跳格子读词
语”活动，数学课进行“抛接计数
球”练习。家庭中可设计“亲子障
碍赛”，既满足社交需求，又巩固
运动技能。需注意避免过早专项
化训练，保持孩子运动兴趣的多
样化。

初中阶段，是孩子长个的重
要时期。“很多家长初一把孩子送
进学校时，他还个子矮矮的，到初
三结束已经长到一米七八了。”杨
峰表示，孩子从婴儿到九年级，有
两个重要的突增期，一个是刚出
生阶段，另外一个就是初中阶段。

坚持体育锻炼促进长高，孩
子的兴趣非常重要。家长又该如
何判断孩子喜欢哪项运动呢？杨
峰老师给出了一个高效的判断方
法。

“比如孩子打羽毛球，经过很
大强度的比赛，累了，第二天缓过
来还想打，这样就说明他从低级
趣味走到高级趣味。这个项目有
可能陪他一辈子，他永远会在打
羽毛球的活动中感受到乐趣，从
中获得成长。”

培养运动习惯，是家长送给
孩子的终身礼物，科学引导就是
打开这一礼物的钥匙。近期宁波
体育中考正在进行，杨峰老师表
示，其实很多项目在小学和初一

初二阶段就可以准备起来，比如
长跑。

“今年也是我们的体重控制
年，其实长跑是减重非常好的办
法。同时我们也一定要认识到，
身体健康好比是‘1’，其他的都
是‘0’。0再多，如果没有1，它都
等于0。我们对体育的认识，对运
动的认识，对运动与生长的认识，
一定要站在更高的维度，站在孩
子整个生命周期的维度去探讨和
思考这个问题。”
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