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选对运动方式 调出最好状态

考前运动的选择

选择适合自己的运动方式

考前运动方式的选择因人而异，

每个考生的实际情况不同，选择的运动

项目、运动量和运动方式也就会有差

异。对于那些平时运动较少的考生来

说，只要在考前稍微增加一些运动量即

可，并且需要选择相对温和的运动方

式，比如课间操、快走等。这样可有效

缓解久坐造成的腰酸腿疼。如果仅是

为了舒缓身体去选择做一些剧烈运动，

很有可能会因为平时运动少，心肺功能

差，锻炼不得法，导致过度疲劳、肌肉酸

痛，甚至造成运动损伤。同理，对于平

时喜欢运动的考生来说，此阶段也只需

维持平时的运动方式和运动量，运动量

不宜过度增加或减少，也不要在这个时

候去尝试一些新的运动方式，否则很容

易因为不了解运动的剧烈程度而造成

扭伤、摔伤，甚至可能会引起骨折。另

外，考生在考前不要参与对抗性的运

动，比如篮球赛和足球赛，因为这些运

动最容易导致运动损伤。

对于大多数考生来说，考前进行

小强度的有氧运动是比较合适的，此

类运动呼吸充分，对人体刺激温和，可

调节大脑兴奋。像散步、慢跑、少量而

有规律的骑车或爬楼梯以及乒乓球、

游泳等运动也是不错的选择。另外，

柔韧性训练也是此阶段很好的选择，

它能让身体处于一个比较舒服的状

态。具体做法是：站立、深呼吸，然后

尽可能拉伸身体各个部位，直至产生

酸溜溜的感觉。

在这里给家长们提供一个测量某

一运动方式是否适合孩子的办法：如

果运动一段时间后，孩子精神饱满、食

欲很好、睡眠质量佳，早起测量脉搏，

每分钟跳动次数和以往差不多或变

缓，那就说明孩子现在的运动量和运

动方式非常适宜。反之，如果运动一

段时间后，孩子经常犯困、睡眠不好，

早起测量脉搏，每分钟跳动次数比以

往多6次以上，这表示运动过量了，应

该建议孩子适当减少运动或者在医生

的指导下进行调整。

把握合适的运动时间

由于时间紧张，考生在考前不会

有太多的集中时间去做运动，因此，最

好的办法就是学会“见缝插针”。有时

间时，考生就可以安排适量的运动，比

如清晨可以在空腹或者进食后在公园

等空气清新的地方进行一些散步、慢跑

等有氧运动；课间十分钟，可以到操场

伸伸懒腰、转转脖子，同时晒晒太阳，进

行一些简单的拉伸运动，放松一下因为

久坐学习而僵硬的肩颈和四肢，也让眼

睛、大脑得到充分的放松；晚间考生可

以根据平时的运动习惯，在晚饭后进行

慢跑、游泳、骑车以及一些非对抗性的

球类运动，运动的强度和时长因人而

异，达到放松的目的即可。

运动前后的注意事项

运动前需注意

运动前的热身非常重要，有效的

热身活动是对神经系统和内脏器官机

能的充分动员，能帮助考生最大限度

地避免运动损伤，并收获更理想的运

动效果。倘若有充足的时间，在每次

运动前做半小时左右的伸展运动是最

理想不过的。如果时间不允许，你可

在 10分钟内做一套简短的伸展运动，

解除过度的肌肉紧张和疲劳，避免受

伤，同时还能收获增进运动的效果。

此外，运动前，尤其是准备做强度稍大

的运动前 2 小时不要进食，不建议吃

油腻膨化食品，在运动前不要喝大量

的水，建议小口饮用少量生理盐水。

运动后需注意

立夏过后的天气逐渐变得炎热，

运动后往往口干舌燥，该如何补充体

内丢失的水分，也是需要注意的一个

问题。运动后尽量不喝各种饮料，诸

如汽水之类，要喝白开水或1%的淡盐

水等，去热除暑，及时补充体内由于大

量出汗而丢失的钠。运动后忌服过冷

的水，因为平时人的体温在37℃左右，

经过运动后，可上升到39℃左右，如果

饮用过冷的水，会强烈刺激胃肠道，引

起胃肠平滑肌痉挛、血管突然收缩，造

成胃肠功能紊乱，导致消化不良。此

外，运动后应当避免冲凉，因为人体经

过运动后免疫力会在短时间内下降，

在此时冲凉很容易感冒，建议运动过

后休息 30 分钟后再用温水沐浴。对

于超过平常运动量的部位，可以自行

按摩，加快乳酸循环，避免疼痛发作。

考前运动损伤的处理

肌肉抽筋

引起肌肉痉挛的原因很多，主要

原因是肌肉用力过度、血液中盐分流

失过多、局部温度变化太大等。经常

发生的部位有手指、手掌、小臂、脚趾、

小腿、大腿等部位。出现手指痉挛时

可以先握紧拳头，然后用力伸张，迅速

做数次直至复原为止；脚趾痉挛时要

将腿伸直，用发生痉挛的脚趾抵住另

一只脚的脚跟，用脚跟尽力压迫脚，使

脚掌尽量向后弯；大腿痉挛时要使腿

屈于腹前，用双手抱住小腿，用力内收

数次，然后将腿伸直，如此反复多次。

如果肌肉抽筋的时间较长，或上述方

法不能生效时，应迅速接受热疗，局部

喷或擦一些松筋止痛的药水或药膏也

会有效。

脚踝扭伤

踝关节扭伤是青少年在运动中

最常见的损伤类型，如受此伤，要立

刻停止运动进行冰敷。可以用塑料

袋装一些冰块，再加点水敷在受伤

的地方，每敷 15 分钟后休息 5 分钟，

这样重复一两个小时左右，然后再

用弹力绷带缠绕受伤的关节，把受

伤的部位抬高，避免发生肿胀。24小

时后可以局部热敷，以增进血液循

环，加速水肿、血肿的吸收。其他部

位的软组织损伤一般也可以选择类

似的处理方式，如果伤后疼痛剧烈，

建议到医院治疗。
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高考对于每一个考生及家庭来说都是至关重要的人生节点。随着考期日益临近，考生身心势必会承载一些压力，此时，

安排适度的体育运动不仅可以缓解紧张复习带来的疲惫，更能增强体质进而避免在考前被疾病侵扰。然而，很多家长和考

生担心此时进行体育运动存在一定危险性，万一伤筋动骨就将导致无法以健康状态应考。其实，考前选择合适的运动方案

不仅能够提高机体免疫力，增强抗病能力，还能调节考生的紧张情绪，改善生理和心理状态，有利于考前复习及考试发挥。

这里有一些考前进行体育锻炼的建议送给考生们，希望能对大家有所帮助。
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距离高考仅剩最后两周，对考生们来说调整出一个好的应考状态十分重要。希望考生们都能

投入到适当的体育运动中去，从运动中获得快乐，以最好的身体、精神状态走进考场。


