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探访
力量不足孩子烦恼

傍晚7点，一堂篮球课正有条
不紊地进行着，10名10岁组别的
篮球少年在教练周鑫的带领下正进
行着运球训练。

随后，孩子们列队站到两分罚
球线的位置，准备进行定点投篮。
篮球砸板的“砰砰”声不断响起，记
者看到，有的孩子投出的球比较有
劲，甚至重重地砸筐而出，有的孩子
投出的球则力道不足，甚至常常沾
不到篮筐。10岁的乐乐连投了三
次都没能碰触到篮筐。“教练，我为
什么总是投不远啊？是不是还是力
量不行？”乐乐显得特别沮丧。

“投篮是一个‘力从地起’的过
程，腿脚蹬地发力，力量通过腰部、
背部传导，最终通过手臂和手腕使
用力量将球投出去。这是一个全身
协调发力的过程，有许多技巧在其
中，但身体要有力量确实也非常重
要。”周鑫解释道，和其他的队员相
比，乐乐的技巧并不差，差距就在身
体力量上。

篮球课的最后半小时进行的是
3V3 实战小比赛，孩子们三人一
组，打得你来我往，好不热闹。同样
因为力量不足，乐乐在对抗过程中
也有些吃亏，面对身体较壮的对手，
他还有些“发怵”，不敢上前与对手
发生身体对抗，也常常因没能控制
好平衡而打趔趄。“投篮距离短，对
抗易失衡，和同龄孩子相比，身体力
量不足成了孩子的运动短板，影响
他在运动中的表现，孩子为此经常
感到特别苦恼，常常想要加练力
量。”在场边“观战”的乐乐爸爸说。

足球小将李思骏也和乐乐面临
着同样的烦恼。“孩子今年11岁，已
经练了4年足球。”思骏的爸爸李先
生说，他注意到孩子尽管脚下技术
很出色，但在身体对抗的过程中却
不占优势，卡不住位置、常被对手挤
开。在前不久的一场比赛中，思骏
在和对手的身体对抗过程中落了下
风，又被撞倒在地。比赛结束后，他
哭着对李先生说：“爸爸，我想去增
强力量训练，增加身体对抗能力，我
不想再被对手这样撞倒在地了。”

力量不足孩子烦恼该不该练家长犯难

力量训练会影响孩子发育吗？

小贴士

不同年龄段力量怎么练

水下曲棍球亚洲杯中国男子大师
队队长、水曲北京青少队教练梁玉龙
在北京从事青少年体育教育已多年，
他同样认为青少年应积极去锻炼力
量，秉持的锻炼原则是“运动低负荷、
动作高质量”，青少年尤其是12岁以下
孩子应当以低负荷的运动方式入手，
但在动作完成上要准确、到位。在具
体做法上，他根据不同年龄段的划分
给出了相关建议：

12岁以下
可通过平板支撑、臀桥、侧桥等动

作，锻炼保持身体平衡的核心力量；通
过深蹲、箭步蹲、引体向上、冲刺跑、折
返跑等动作锻炼肌肉力量，这些动作
比较基础但容易上手、难度较小。

12岁至16岁
可以适当加入负重训练，使用一

些较轻的壶铃、杠铃片等，加入一些更
为专业的动作，但具体做法应当去专
业机构，征求专业教练的意见，否则有
受伤的风险。

16岁之后
可以逐步向成年人的训练方式靠

近，根据个人的自身能力逐步增加重
量，同时注意要以安全为前提。

“从频次上来说，进行上述专项的
力量训练每次约 45 分钟至 1 小时为
佳，每周进行两到三次。”梁玉龙说，身
体素质因人而异，如果太累应降低频
率，若感觉余力较足可以适当增加强
度。如果是想要走专业竞技或以体育
升学的孩子，可以去寻求更为专业的
训练，现在国内的运动训练理念也越
来越先进。如果目标只是成为一名体
育爱好者，锻炼力量可以强身健体，坚
持下来就能够养成终身运动的习惯，
未来受益匪浅。

据《北京晚报》

12岁一般是小升初的节点。12
岁之前，因学业压力较初中更小，孩
子们有更多时间进行体育锻炼，体育
培训机构也会针对12岁以下年龄段
开设更多的培训课程。相关数据显
示，北京青少年、成人体育培训机构
在2023年就超过6000家，其中3
至12岁课程占比超70%。在体育
培训如火如荼开展的趋势下，一个问
题时常会困扰家长和孩子，就是12
岁以下的孩子能否练力量？

困惑该不该练家长犯难

但是面对孩子提出的加强
力量训练的要求，两位家长却
有点犯难。“我不敢贸然让孩子
进行力量训练，因为听说力量
训练有一个年龄的分水岭，12
岁以下的孩子如果进行力量训
练可能会影响身体发育。”李先
生说，他在网上也查阅过不少
资料，各方声音参差不齐，有说
能练的，也有说不能练的。“如
果练错了，影响了孩子的生长
发育，这将是终生不可逆的，所
以我们非常谨慎。”

记者在采访中发现，不少
家长都和李先生有着同样的担
心，提到给孩子进行力量训练，
首先想到的就是举重、肌肉发
达、危险等词语。“孩子太小，练

力量会影响长个”“很担心孩子
会练出一身‘死肌肉’”……

还有家长对应该如何带孩
子进行力量训练而感到困惑。

“我儿子今年6岁，在体能课堂
上，跳箱攀爬等简单的动作中，
已表现出和其他孩子的力量差
距，经常要老师扶一把。”家长
陆先生说，所以在不上课的时
候，他会有意识带着孩子做做
俯卧撑或者引体向上，但他对
孩子到底应该如何练力量并不
太了解，只是凭借自己有限的
生活经验，而且他也听说过孩
子过早进行太多的力量训练可
能影响身体发育这种观点，对
于练习的“度”该如何掌握也吃
不准。

释疑科学训练有益成长

前国脚、前北京国安队队
长周宁在退役后积极投身到青
少年体育教育中，创立了周宁
运动空间。在他看来，青少年
练力量是必须的。“很多家长都
存在误区，一提到力量训练，就
以为是去健身房推哑铃、举杠
铃，其实孩子们平日练跑步、跳
跃都是在练肌肉力量。”周宁
说，肌肉没有力量就完不成运
动，所以力量训练是必须的。
但12岁之前的确不应该去健身
房撸铁、上大力量。“我曾作为
专业运动员，也是在16岁之后
才开始逐步进入健身房进行大
力量训练的。”周宁说，可以理
解家长对于孩子身高发育的关
心，在孩子成长过程中，过重或
不当的力量训练可能导致孩子
的骨骼线提前闭合，从而影响
长高；但适当的力量训练反而
是能够刺激孩子身高增长的。

周宁介绍说，肌肉有力量

对于开展体育运动来说非常重
要。肌肉力量的增加，可以增
强骨骼和关节的稳定性，从而
降低青少年在急停、变向动作
中的受伤风险。“我之前带过一
个孩子，他曾经不慎崴过脚，所
以会时常出现‘习惯性崴脚’的
状况，非常影响运动表现，这就
是脚踝力量不足的直观体现。
所以我要求他着重训练脚踝的
力量，通过踮脚提踵、脚踝拉动
弹力带等方式，长时间坚持下
来，他的‘习惯性崴脚’消失了，
甚至在打篮球时的变向能力也
得到了明显提升。”周宁举例
说，科学进行力量训练对孩子
来说是很有益处的。比如腰背
有力量了，脊柱侧弯也不容易
发生了。“现在不少家长也为孩
子出现脊柱侧弯的情况感到困
扰，想要获得改善，首先要有正
确的学习姿势，其次就是要加
强力量锻炼。”
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