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冬季遇到雨雪等无法开展户外

运动的天气时，学生可以选择室内

运动锻炼身体，适合学生的室内运

动包括跳绳、踢毽子、乒乓球、羽毛

球、跑步等项目。这些可以在室内

场馆完成的运动，解决了恶劣天气

下，学生无法在户外锻炼身体这一

难题。此外，在室内进行运动还可

以提高安全性，避免户外运动中可

能会发生的意外事故。

冬季进行室内运动时，应注意

以下几点。

1. 注意保暖：虽然是在室内进

行运动，但依旧要注意保暖。如果

流汗过多，而室内温度又较低，可能

会导致感冒等疾病的发生。未供暖

前，建议在健身时开启空调到适宜

的温度，同时注意穿着适当，避免过

紧或过于厚重。

2. 做好热身运动：在进行室内运

动时，同样也需要做好热身运动，因为

气温低，身体不容易进入运动状态，通

过有针对性的热身运动，可以避免肌

肉拉伤和关节扭伤等问题的出现。

3. 定时开窗通风：在室内运动

时，需要定时开窗通风，以避免室内

空气污染。建议室内场馆每天早、

中、晚三次各通风20分钟为宜。

4.注意饮食：运动前后的饮食需

要注意及时补充碳水化合物和蛋白

质等营养素，如面食、燕麦片、红薯、

土豆、鸡肉、鸡蛋、瘦肉、鱼肉、豆制品

等，水果和蔬菜也应该适量摄入。

5. 做好防护：运动时，肌肉容易

受到温度的影响出现拉伤或者是痉

挛等现象，因此一定要做好运动防

护，要佩戴好护膝、护腕等护具。

6. 注意时间安排：冬季可以选

择在傍晚时段安排适当的室内运

动，如跳绳、跑步等，这些运动可帮

助你把一天内积聚的脂肪消耗掉，

并且能加速代谢，防止体内废物积

聚形成赘肉。同时，冬季身体较“脆

弱”，建议选择运动强度低的有氧运

动。至于具体的运动时间，可以考

虑在每天傍晚17至19点进行。

7. 在进行室内运动时还需要注

意安全和卫生问题。学生运动时需

要注意物品的摆放和安全，避免不

小心碰到易碎品或者电器设备等危

险物品伤及人身安全。

冬季运动前你需要了解的那些事

今日恰逢立冬节气，北京的天气正在由凉转冷，考生们需要顺应天气变化，选择适当的户外运动或室内

运动。冬季运动包括有氧运动，如跑步、跳绳和游泳等，以及无氧运动，如举重、深蹲和俯卧撑等。有氧运动

可以增强心肺功能，而无氧运动可以锻炼肌肉力量。冬季户外与室内温差较大，不同类型的运动注意事项也

不尽相同。

1.增强御寒能力：冬季进行锻炼

可以增强身体的御寒能力。通过肌

肉的收缩和心跳的加快，身体会产

生更多的热量，同时增强大脑皮层

的兴奋性，使体温调节中枢能够灵

敏、准确地调节体温。

2.促进生长发育：冬季进行体育

锻炼可以改善血液循环，促进身体

对钙、磷等元素的吸收，有助于骨骼

的生长发育。

3.锻炼心肺功能：在冬季进行运

动可使血液循环加快，新陈代谢加

强，心肌发达，收缩力加强。同时，

肌肉活动需要消耗大量的氧气和排

出更多的二氧化碳，呼吸器官加倍

工作，久而久之，胸廓活动范围扩

大，肺活量提高，肺内每分通气量加

大，增强了呼吸器官的功能。

冬季适合学生参与的户外运动

包括登山、跑步、滑冰、滑雪等项

目。这些运动有助于大家增强身体

素质、提高免疫力、增强心肺功能

等。此外，冬季户外运动还可以让

学生有机会到室外晒晒太阳，促进

身体对钙、磷的吸收，有助于骨骼的

生长发育。

进行冬季户外运动时，应注意

以下几点。

1. 一定要选择合适的锻炼时间

和环境。冬季气温较低，应尽量避

免在阴雨雾雪天进行户外锻炼。晴

天时，应选择日出之后出门，避免受

到寒风的侵袭。另外，选择向阳、避

风的地段进行锻炼会更加舒适。同

时，要注意选择合适的运动场地和

运动方式，避免运动过度或者运动

不当导致的身体损伤。

2. 在进行户外运动前一定要做

好热身运动，冬季气温低，身体不容

易进入运动状态，因此在大运动量

锻炼前，应通过慢跑、徒手操和轻器

械的少量练习，使身体发热微微出

汗后再投身到正式锻炼中去。

3. 穿着要适宜。冬季户外运动

时要注意穿着适当，上身衣物不能

过紧。刚出门时要多穿些衣服，热

身后可脱去厚衣。锻炼后要及时把

汗擦干，随即穿好厚衣，以防感冒。

4.在户外使用健身器材锻炼时，

应避免器材直接跟皮肤接触。因为

气温降至零下后，人体皮肤接触到

冰冷的金属，可能造成粘连。此时，

应戴上手套或其他防护装备。

5.运动时要注意补充水分，尤其

是在运动过程中可能会出汗的情况

下。在满足解渴的基础上再适当多

饮些热水或者温水，在运动前 10 至

15分钟饮水 400至 600毫升，这样可

缓解运动时因缺水引发的不适。

6. 时间安排：运动时间建议选

择在下午 2 点到 4 点之间。这个时

间段气温相对较高，阳光也相对充

足，同时学生身体的适应能力也比

较 强 ，有 利 于 更 好 地 完 成 户 外 运

动。另外，冬季的早晨和上午气温

较低，进行户外运动容易让身体感

到不适，甚至引发一些健康问题。

当然，在具体的运动时间选择上，可

以根据当天的天气预报和实际情况

适当调整。

7. 在饮食方面除了根据个人的

情况摄取足够的能量外，维生素的

供给是不可缺少的，特别应注意每

天补充适量的维生素A、维生素B及

维生素D。

冬季运动益处多

冬季户外运动的选择及注意事项

冬季室内运动的选择及注意事项

总之，冬季无论是在

户外还是室内进行运动锻

炼，都需要结合环境条件、

自身身体状况，在运动开

始前、过程中以及结束后

做好统筹安排，在享受运

动带来的身心放松以及通

过运动提升身体免疫力的

同时，防止因疏忽大意让

身体遭受伤害。


