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提个醒

1.骑行营是在一个封闭的
场所内开展教学活动，而自己学
习自行车骑行通常要去小区或
者路边之类的地方，这类地方人
流大，对于刚学自行车的新手来
说是存在非常大的安全隐患的。

2.骑行营的课程学习体系
中是系统专业的课程体系，在每
一期的营会过程中，都有需要完
成的学习课程目标，自己在家学
习骑自行车主要就是为了玩一
下，目标性不强。

3.骑行营的教练是经过系
统自行车培训的，具有很好的教
学能力，能够让孩子在很短的时
间内就学会自行车的骑行，自己
在家学习自行车骑行则是要通
过不断的摸索去学习，这样耗费
的时间就会比较长，学习效果也
不好。

4.在骑行营中会教给孩子
骑行姿势，养成好的骑行习惯，
让孩子的骑行动作更加规范更
加标准，自己在家练习骑行可能
会在无意中养成错误的骑行姿
态，不能得到及时的纠正，这在
以后的骑行过程中有很大的安
全问题，并且进阶性不强。

周末周末，，来一场来一场
自由如风自由如风
户外骑行户外骑行

周末不用上补习班啦，同学们是不是有空参加一些新的活动，比如专业
的青少年户外骑行营。现在正是秋高气爽，恰是户外运动的好时节，穿梭在骑
行车道上，路边有鲜花绿草相伴，头顶有蓝天白云相随，还有阵阵虫鸣鸟叫逗趣……这时，
你会发现书本之外，走进大自然中慢慢去发现和探索，也是一个获取知识的重要途径。

当然，作为青少年参与骑行最重要的是安全，为此，本期《课堂外》特邀尼尔卡普少年骑行运
动营的营地导师就学骑行的基本要求及注意事项为同学们做以讲解，有了理论知识的武装，做好
充足准备，那么，同学们就可以自在安全地享受骑行的快乐啦。

体育锻炼有益于身体健
康，尤其是对于正在成长发育
中的青少年。骑行被称为“黄
金有氧运动”，坚持骑行能为青
少年带来诸多变化。青少年到
户外骑车，不仅可以感受到大
自然带来的美好，呼吸新鲜的
空气，享受温暖的阳光，还有利
于锻炼身体，增强耐力和平衡
协调能力。骑行还可以提高心
肺功能，锻炼下肢肌力和增强
全身耐力。骑自行车运动对内
脏器官的耐力锻炼效果与游泳
和跑步相同。

与此同时，在骑行中需要
保持平稳，观察周围环境并控
制自行车躲避危险，能够很好
地锻炼青少年的神经反射能
力 ，有 助 于 青 少 年 的 大 脑 发
育。如果是组队骑行，还可以
认识更多积极阳光的好伙伴，
扩大青少年的交际圈，提升社
交能力。

运动是孩子的天性，而骑
行能促进儿童运动和平衡能力
的充分发育。家长经常带孩子
去户外或公园骑车，可以加深
父母和孩子的感情，让孩子更
加的自信、勇敢，具
有拼搏精神和
独 立 能
力。

首先，要为孩子选择合适的自行车。
在为孩子购买自行车的时候要充分考虑
孩子的年龄、身高等因素，这样才能为孩子
买到合适的自行车，让孩子在后期骑行的过程
中充分享受到骑行的快乐；其次，在开始骑行前
进行充足的安全教育。任何体育活动都要以保
证孩子的安全为首要条件，要给孩子说明骑车
前一定要佩戴好安全头盔以及各种护具后才能进行骑
行。紧接着就要进行正确上下车、正确调节座椅等一些
基础起步的指导。

开始准备骑行时，让孩子坐在座椅上进行蹬地骑行
练习，等孩子对于自行车的平衡性有较好的把握以后，
再进行双脚踩脚蹬练习，这时只让孩子蹬半圈，等到能
进行简单的直线骑行以后再进行蹬全圈的练习。慢慢
地，你会发现在踩着脚踏板不断前行的时候，自行车的
扶手一直不平稳，车子摇摇晃晃的，所以目视前方，凭着
左右之间肩膀的平衡度来慢慢地琢磨和练习。即使一
开始车子会倒没有学会，也不要丧失信心和勇气，跌倒
了爬起来，这样才能学会骑车。学骑车要经常练习，选
择空旷的野地，这样既安全也没有人打扰。

在不断的练习骑车过程中，车的两个扶手越来越有
平衡感，车辆右边的踏脚板更加平稳了，至此为止，你就
已经初步学会了自行车，然后就需要进行大量的巩固训
练，学习更高级的骑行技巧。

对于青少年来说，学会骑自行车不能马上先上
路。即使自己已经掌握好自行车的平衡度，也不要随意
上马路骑行，尤其是小学生是不允许骑车上马路的。在

骑车的时候一定要认真，不要东张西望，要随时观察
道路的交通状况。特别是在冰雪覆盖的冬天，最

好不要外出骑行。
学自行车要保持平衡感。学骑自行

车之所以会被摔倒，是因为难控制好时
速，所以当坐上自行车，要把腰和双肩

部调整好，双手紧握手把，刚开始练
习骑车，要先把一只脚放在一边
的脚踏板上，不断地踏行，掌握好
一定平衡感，再上另外一只脚，
慢慢地踩动脚踏板，随时注意
平衡。

关于何时开始学骑自行
车，如果是两轮单车的话，不建
议太早，因为当孩子年龄幼小
的时候，他的平衡能力还是特
别差的，在这种情况下很容易
出现一些意外受伤的情况，还可

能造成一定的心理阴影，导致以
后的抗拒心理。总而言之，年龄

在三周岁以下的小孩子是不建议练
习自行车的，如果孩子的年龄到了四

岁左右，可以给他选择一款带有辅助轮
的脚踏车，这种车的重心特别低，而且不容

易摔倒，一般幼儿很容易掌握。等到孩子七
八岁以后，才可以让其接触没有辅助轮的脚踏车。
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参加骑行与自我练习
有什么区别
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