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不适合小孩的运动有哪些

本文导读：专家说长期过量运动不仅使人极度疲劳还会损伤大脑，

尤其是儿童，那么一起来看看哪些运动方式是不利儿童运动的。

专家介绍：人在过量运动时，为防止能量进一步消耗，人会感觉

极度疲劳，浑身无力，大脑反应减慢，如果长时间过量运动，会使大

脑机能受损，尤其是儿童，过量运动极易出现注意力不集中、失眠、

健忘，甚至缺氧等现象。

不宜一：拔河

拔河可能让孩子“伤心”、“伤筋”。从生理学角度来讲，儿童

心脏正在发育中，植物神经对心脏调节功能尚不完善，当肢体负荷量

增加时，主要是依靠提高心率来增加供血量。拔河需屏气用力，有时

一次憋气长达十几秒钟，当由憋气突然变马步的标准姿势 成开口呼气时，静脉血流也

会突然涌向心房，损伤孩子柔薄的心房壁。有医学工作者曾对250名

5至6岁的儿童在拔河比赛中进行生理检查，发现心率均高，赛后1小

时有30%的儿童心率未能恢复正常。
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除了对心脏造成影响外，拔河还可能伤到孩子的“筋骨”。儿童

时期身体的肌肉主要为纵向生长，固定关节的力量很弱，骨骼弹性大

而硬度小，拔河时极易引起关节脱臼和软组织损伤，抑制骨骼的生长，

严重的还会引起肢体变形，影响儿童体形健美。另外，拔河是一项对

抗性较强的运动，孩子争强好胜，集体荣誉感强，比赛中往往难以控

制保护自己，极易发生损伤。

不宜二：力量锻炼

儿童生长发育时都是先长身高，后长体重，而且他们的肌肉力量

弱，极易疲劳。也就是说，身体发育以骨骼生长为主，还没有进入肌

肉生长的高峰期。如果这个时候让孩子过早进行肌肉负重的力量锻炼，

一是会让孩子局部肌肉过分强壮，影响身体各部分匀称发育;二会使肌

肉过早受刺激变发达，给心脏等器官造成较重的负担;另外还可能使局

部肌肉僵硬，失去正常弹性。所以，父母不要让孩子从事大人常练的.

引体向上、俯卧撑、仰卧起坐等力量练习。如果要练习肌肉力量，从

初中一、二年级开始比较合适。

不宜三：长跑儿童绘画心理学 、负重跑
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长跑属于典型的撞击运动，对人体各关节的冲击力度很高。孩子

经常长跑锻炼，对关节处的骨骺发育不利。尤其是在坚硬的马路上进

行冬季长跑时，对关节冲击力更大，骨长城的历史简介和资料 骺容易出现炎症，从而影响孩

子长个子。长跑也是一项心脏负荷运动，儿童过早进行长跑，会使心

肌壁厚度增加，限制心腔扩张，影响心肺功能发育。另外，儿童时期

体内水分占的比重相对较大，蛋白质及无机物的含量少，肌肉力量薄

弱，若参加能量消耗大的长跑运动，会使营养入不敷出，妨碍正常的

生长发育。

另外，捆绑着沙袋进行负重跑，孩子的跑姿容易变形，错误动作

容易导致运动损伤。

不宜四：扳手腕

儿童四肢各关节的关节囊比较松弛，坚固性较差，扳手腕容易发

生扭伤。另外，如同拔河一样，屏气是扳手腕时的必然现象，这样会

使胸腔内压力急剧上升，静脉血向心脏回流受阻，而后，静脉内滞留

的大量血液会猛烈地冲入心房，对心壁产生过强的刺激。如果长时间
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用一臂练习扳手腕，可能造成两侧肢体发育不均衡。

不宜五：极限运动

专家认为，少年儿童的体育锻炼，一要遵循儿童自身身体生长发

育的规律;二要考虑儿童少年身体的解剖生理特点。孩子处于生长发育

期，器官各方面还没有成熟，自然很难承受极具“挑战性”的极限运

动，而且很容易造成损伤，比如超过儿童身体自身承受能力几倍的大

运动量，就有可能导致儿童肌肉因长期处于极度疲劳状，造成肌肉疲

劳损伤，容易留下运动损伤后遗症。另外，正处于生长发育的孩子，

关节中的软骨还没有完全长成，长时间过度磨损膝盖软骨，日后容易

形成关节炎。研究表明，儿童时期的膝盖损伤成年后患关节炎的可能

性会增加三四倍。

不宜六：兔子跳

在做兔子跳运动时，人体重心所承受的重量相当于自身体重的3

倍，每跳一次膝盖骨所承受的冲击力相当于自身体重的三分之一，这

样对骨化过程尚未完成的孩子来讲，很容易造成韧带和膝关节半月板

损伤。
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不宜七：倒立

尽管儿童的眼压调节功能较强，但如果经常进行倒立或每次倒立

时间过长，会损害眼睛对眼压的调节。

不宜八：碰碰车

10岁以下儿童不宜玩碰碰车。少年儿童的肌肉、韧带、骨质和结

缔组织等均未发育成熟，非常脆弱，受到强烈震动时容易造成扭伤和

碰伤。

不宜九：滑板车

8岁以下儿童不宜玩滑板车。儿童身体正处于发育的关键时期，如

果长期玩滑板车，会出现腿部肌肉过分发达，影响身体的全面发展，

甚至影响身高发育。此外，玩滑板车时腰部、膝盖、脚踝需要用力支

撑身体，这些部位非常容易受伤，所以一定要做好防护，最好有父母

陪护，并且找平坦宽敞的非交通区域玩耍。

不宜十：小区健身器材

公共健身器材对安全要求很高。例如目前最普及的“太空漫步
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器”，按照其两脚间规格，明显是只适合成人使用的，而有关警示上

只对运动的形式、健康禁忌做了规定，对于使用者年龄并没关于春 有特别限

制。而很多青少年也把这些器材当成了玩具。目前儿童使用健身器材

不当引起伤害不断增多，甚至出现了重伤、残疾的现象。据了解，小

区里的健身器材原则上就是给中老年人配备的，目前还没有安装适合

儿童的健身器材。

专家指出，过早从事某一专项体育运动对未成年儿童也是一种伤

害，其中包括：疲劳性骨折、月经失调、疲劳过度、饮食功能失调以

及情感压抑等问题。因此，专家认为父母应当鼓励儿童参加多种体育

活动，而不要希望孩子在少年时代就创造某些体育项目的奇迹。

一些儿保专家认为热气球的图片 ，针对少年儿童身体发育特点，父母可以让孩

子进行跳绳、月亮的恋人 弹跳、跳皮筋、拍小皮球、踢小足球、打小篮球、游泳

等体育运动，这些项目既有助于增加少年儿童的身高，又不会伤害身

体。另外，对于尚未发育成熟的儿童，一次运动时间最好不要超过一

个小时，间隔十几分钟，休息一会后再运动。一天的运动量不能过大，

以运动后孩子不感到疲劳为限。
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