
专业的领域需要专业的人才，自
2018年体适能分会成立后，上海市青
少年体育协会每年有计划地开展多次
青少年体适能教练员的培训，通过邀
请上海市体育学院的专家学者担任讲
师，为参加培训的学员提供专业、优质
的培训，并对参与培训课程的学员进
行进一步地认证，规范申城青少年体
适能从业人员的专业素养。

今年虽然由于新冠肺炎疫情，原
本定于线下开展的青少年体适能教练
员培训及认证课程受到了一定的影
响，但在协会考虑再三的情况下，依然
将以线上的形式开展培训认证。
据了解，今年的青少年体适能教

练员培训及认证将分为网络授课和考

试认证两个阶段，并且比起往年的授
课内容只增不减，且更加丰富。
“因为考虑到今年疫情对于体育

行业的冲击比较大，不少来参加培训
的教练员可能也受到了影响，所以我
们取消了授课费，只象征性地收取一
些考核认证的费用。”严耀廷介绍，协
会不仅以公益价推出更加优质的培训
认证课程，更加鼓励体育相关专业的
应届毕业生参与培训，通过充电来在
目前的情况下找到更适合自己的工作
岗位。
培训通知一经发布，便受到了不

少体育行业从业者的热情参与，虽然
今年的授课通过网络的形式进行，让
原本线下的培训名额得到了大幅地提

升，但100个名额很快就被抢完。“报名
截止后还有不少人致电我们希望参
加，但为了保证授课质量，我们本期的
名额已经全部满额了。”严耀廷也提醒
没有报上的体育从业者不要担心，协
会很快也将推出第二期的培训课程，
可以继续关注协会官方微信进行报
名。

经过两年多时间，开设了多次的
培训认证后，目前上海已经拥有了超
过百名的青少年体适能专业教练，但
这对于申城庞大的市场需求仍显不
足。上海市青少年体育协会表示，今后
将持续关注青少年体适能领域，继续
为行业培育优质的人才。
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百个培训名额被一抢而空

青少年体适能教练成“香饽饽”
什么是青少年体适能？青少年体适能对孩子的成长又有

何帮助？近年来，不少家长开始关注青少年体适能的培训。为
加强青少年体育社会机构师资队伍的规范化、 专业化建设，

上海市青少年体育协会自2018年起推出青少年体适能教练
员培训认证，持续发力青少年体适能领域，提升行业规范性。

7月1日， 上海市青少年体育协会发布了2020青少年体适能
教练员培训及认证的报名通知，为体适能产业培养更多的专
业人才。 专题图文 本报记者 李一平

青少年体适能，简单来说就是孩
子的身体素质适应学习、运动和环境
的综合能力。与足球、篮球、排球等专
项体育技能不同，体适能更注重灵
敏、平衡、协调、速度、爆发力和反应
时间等身体素质以及健康状况。体适
能是一切专项运动的基础，所以体适
能非常适合青少年阶段的孩子进行
锻炼。

但作为一项专业性较强体育细
分领域，对体适能的教练员有着较高
的专业要求，目前市面上的不少体适
能教练与培训机构都存在着资质存
疑的情况。
2018年，上海市青少年体育协会

与上海体育学院体育教育训练学院
合作，首次挂牌成立了上海市青少年
体育协会体适能分会，通过与专家学
者携手的方式开始持续聚焦青少年
体适能领域。

挂牌成立上海市青少年体育协
会体适能分会后，上海市青少年体育

协会针对尚未形成规范标准的上海市
体适能培训行业，上海市体育局、上海
市青少年体育协会、上海体育学院将
携手打造政府指导，行业协会推进，高
校支撑的产业标准体系，引导、规范本
市青少年体适能培训市场。
同年，上海市青少年体育协会还

举办了上海市青少年体适能发展论
坛，邀请社会青少年体育机构参与论
坛，为广大参与青少年体育事业的民
营经济提供精准服务，帮助他们提升
业务能力与专业水平，进一步带动上
海青少年体育事业、产业更健康、更高
质量的发展。

上海市青少年体育协会副秘书
长严耀廷介绍，经过两年多以来持续
聚焦青少年体适能领域，上海市青少
年体育协会不仅扶持了一批优质的
青少年体适能培训机构，同样为青少
年体适能行业培育了一批专业、优秀
的人才，为后续的发展打下了坚实的
基础。

培训认证两步走提升产业能级

聚焦青少年体适能领域

雨一直下，湿度居高不下，“潮乎乎”和“湿答答”常伴左右……从6

月到7月，申城的黄梅天持续发威，不仅给市民出行造成了一定困扰，

还让不少仍在重拾运动习惯的人感觉难度加倍。黄梅天里，天气条件较
为特殊，所以大家在进行体育锻炼时更需要多留一个心。

专题撰稿 本报记者 章丽倩

湿、热、闷，这是黄梅天的特点，在
如此客观条件下，对大部分普通运动
爱好者来说，就不建议加大训练量了。
梅雨时节，空气湿度大，气压偏

低，温度趋升，人的心脏为了保证正常
工作所需的氧气、葡萄糖等能量物质，
人体交感神经的兴奋度会增高，通常
表现为心率加快、冠状动脉收缩等，如
此一来，供应给心脏本身的血流量会
减少，容易出现缺氧、散热慢、体温偏
高的情况。另外，同样是由于湿、热、闷
组团出现，如果不多加留意，人在运动

时更容易出现不同程度的中暑情况。
受疫情影响，不少人的运动习惯

都被打乱了，正处于“重拾功课”的阶
段。对这部分运动爱好者群体来说，他
们想要快点恢复到疫情前运动水平的
心情完全可以理解，但梅雨时节真的
不是赶进度的好时机，更推荐的做法
还是“保守”为上，不加量甚至适当减
量的做法都值得考虑。
另外，如果是进行户外运动的话，

在时间段的选择上也建议更有针对
性。以路跑为例，梅雨时节里的最佳时

间段是早上6至7点和傍晚6至7点，因
为这两个时间段相对湿度较小、温度
适宜，同时从能见度方面考虑的话，也
更加安全。
若由于工作等原因不得不在更晚

时段夜跑，则建议选择体育场内的塑
胶跑道或自身特别熟悉的路段，以免
因视线不佳、天雨路滑等原因出现摔
倒意外。下雨时，人的视觉、听觉都会
在往日夜间的状态下再打折扣，为提
高自己的夜跑视觉，便携式小手电或
者头灯等都是值得购入的装备。

运动时肯定会出汗，尤其在夏日
时节，运动时的出汗量更会增加。不
过，考虑到黄梅天特产的湿、热、闷，大
家在运动时及运动后就有更多的注意
事项。
空气中密集的水分加上人体自身

排出的汗水，可能“遮”住毛孔，让体表
处于一种排汗不畅的状态，这时候如
果你的运动着装不够快干透气的话，
就容易被皮肤病找上门。梅雨季节，天
气闷热潮湿，细菌和真菌较易繁殖，历
来都是毛囊炎、手足癣、荨麻疹、皮炎
湿疹、汗疱疹、臭汗症等皮肤病的高发
期。

比较推荐的做法是，在运动后要
及时沐浴、更衣，让身体恢复到干爽、
洁净的状态。另外，在沐浴后要避免穿
着特别紧身的服装，这样会更有利于
运动后残留在体内的热量的挥发。
需要特别提醒一句的是，所谓及

时沐浴、更衣并不是说越快越好，还是
应该有一个缓冲。各类运动结束后，要
慢慢地让身体降低体温，不要因为感

觉自己一身臭汗就马上就去淋浴，因
为此时你的身体需要一个循序转变的
过程。如果实在觉得不舒服，可以先洒
些水在身上以作缓解。
同时，保持运动衣物及相关用品

的干燥、洁净也很重要，不然的话，你
还是可能受到各类皮肤病的困扰。被
汗水浸湿的衣服、用品要及时清洗晾
干，不要拖延，如果觉得太阳难得冒
头，也可利用烘干机甚至是吹风机等
来帮助衣物、用品辅助干燥。运动鞋的
干燥工作则可交给各种小袋装的防
霉、除湿用品。
梅雨时节，人体在运动时对水的

需求量也会增加。在运动时及运动前
后，健身者都必须留心为自己补充足
量水分。

不要等到你觉得渴了再去喝水，
因为一旦明显感到口渴，这就代表你
的身体已经缺失了1%的水分，也就相
当于失去了10%的身体机能。为保持
最佳状态，可以分多次小口小口地饮
水，大约每15分钟补一次水。

出现以下情况
需要及时警惕

有些心脏疾病的隐蔽性较强，如果没有接
受过缜密检查，它可能就潜伏在人体内。所以，
在黄梅天这个考验心脏的时节里，大家也应格
外留意。

1.活动后出现胸闷、心慌、气短等情况，且
如果活动量加大，不适感也增强。这样的情况，
普通人很难判断具体是哪儿出现了问题，最推
荐的做法还是及时前往医院接受专项检查。
2.活动后出现胸闷心慌、心跳加速等情况，

且需要超出寻常的时间才能缓解或平复。如果
出现这样的情况，推荐的做法也是及时前往医
院接受专项检查。

黄梅天锻炼“保守”为上
湿度大 气压低

多补水勤洗漱
别让“霉气”找上你


