
本报记者 顾 宁

让孩子们跑起来、跳起来、动起来。初春的内蒙古刮起

了“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活动多彩之风。

幼儿阶段是儿童身体发育和智能发展关键

期，为提升幼儿体质，促进幼儿全脑开发，很多

幼儿园都积极引进体适能课程，科学安排，通

过趣味体育游戏来增强孩子的体质和综合能

力。

在内蒙古自治区呼和浩特市新城区天

骄幼儿园，萌娃们在小操场上欢快地跑

跳，老师鼓励孩子们大胆尝试，练习双脚

交换跳。通过综合赛道训练孩子迈过障

碍物，单脚跨过、双脚跳过的能力。在游

戏中提高孩子的弹跳力和身体的协调

性，养成自主勇敢、不怕困难的良好品

质。呼啦圈也是少儿体适能中的“常客”，

可以一物多玩，也是孩子非常喜欢的一

种体育器材。从排队跳到变身“小兔子”，

一起“荷叶跳”，双脚自然连续跳，既锻炼

了耐力，又发展了腿部力量。呼啦圈还可

以变成小火车、小汽车，让孩子们快乐地

放松下来。

儿童体适能是近两年新兴的运动项

目，专注于培养儿童协调性、平衡能力、柔韧

性等，通过徒手运动、小器械、趣味活动，提升

儿童的身体素质，培养他们参与体育活动的兴

趣，通过举办主题活动，引导幼儿参与体育锻炼，

培育健康第一理念，组织亲子互动，融洽家庭关系。

王曦瑶妈妈说：“孩子通过上体适能课认识了很多好

朋友。体适能训练、平衡训练让孩子们在玩耍中掌握技

巧，提高身体的平衡性和协调性。”

“体适能是一个综合性的名词，它包含了体能和适应

性，如力量、反应力、辨别能力、手眼协调性等。儿童体适能可以

有助于增强体质，完善精神系统，提高肌肉力量。”教练员郑欣说，

“体适能不仅能玩好还能练好，寓教于乐。”

此外，平衡性训练营也在内蒙古多所幼儿园开展，希望培养儿童

青少年对平衡性运动的浓厚兴趣，通过系统平衡感训练，让孩子们更

好地控制自己身体，为日后参加体育锻炼建立起良好的体育运动训

练基础。

校内校外活动多

“我每周都用课余的时间来上跆拳道课，不仅没有耽误学习，还

增强了身体素质，现在我很少感冒和生病。”赤峰市市政府幼儿园学

生韩金说。

日前，内蒙古自治区赤峰市红山区金戈跆拳道馆举办了一场跆

拳道展演活动，拳馆40多名学员进行了精彩的演出，学员年龄大都在

几岁至十几岁，他们个个生龙活虎，手法、踢法、抓法，每个动作都做

得标准有力。这是红山区金戈跆拳道馆为响应自治区体育局主办的

“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活动而举行的。本次活动号召儿

童青少年从小养成运动的良好习惯，丰富课余文化生活，增强体质，

让越来越多的孩子快乐地动起来。参加活动的赤峰八小学生许艾凝

说：“我喜欢跆拳道，因为可以结交好朋友，还可以锻炼身体，提升创

造力。”

内蒙古积极响应国家号召，足球从娃娃抓起，举办幼儿足球趣味

活动、青少年足球俱乐部联赛、青少年校园足球联赛等，在校园、在乡

村、在城市，大小规模的赛事活动接连不断，足球场上孩子们矫健的

身姿，跑出了青少年应有的风采，欢呼声、呐喊声，喊出了发自内心的

快乐。呼和浩特市青山小学惠东校区小球员才梓宸激动地说：“每天

抓紧学习、写作业，写完作业能踢球是最快乐的事，不影响我的学习，

我在班里一直是前三名。我就喜欢在球场肆意奔跑，喜欢同学们为我

加油，进球后我们拥抱在一起很开心”。

“奔跑吧·少年”系列活动让儿童青少年参与体育活动的途径、形

式、内容更加多彩，让“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活动内涵

更加丰富。2023年内蒙古计划举办”奔跑吧少年”儿童青少年主题健

身活动1000场次，预计线上+线下参与人数100万人次，将通过“进家

庭、进校园、进社区、进公园、进乡村”五进举措，组织亲子运动、趣味

活动、校园赛事、特殊学校活动、青少年技能展演、科学健身指导、中

华体育精神宣讲、反兴奋剂宣传、航天科普宣传、美丽乡村越野跑、那

达慕体验、农村丰收技能大赛、乡村寻宝等等，开展小轮车、啦啦操、

跆拳道、霹雳舞、大型课间操展演、体适能训练营、攀岩、马术、射箭、

棋类、球类等体育项目。
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“在教学过程中，学生希望我可以教他们一些复杂一点的跳绳技

巧和动作，我觉得确实应该进一步丰富自己的‘武器库’了。”北京市

体育馆路小学体育老师张晨说，“这次培训班给了我一个提高自己的

机会，虽然只安排了一天教学课程，但是理论与实操相结合的教学方

式让我对跳绳有了新的理解。”

近日，2023年北京市中小学跳绳教练员、裁判员、测评员公益师资

培训班在北京市第65中学开始第4期培训。本次跳绳公益师资培训班

由北京市中小学体育运动协会主办，全国跳绳推广委员会对培训活

动予以了大力支持。培训班共分4期进行，计划每期招收120人，共培

训480名中小学体育教师。由于教师们报名踊跃，每期实际参加培训

的人员均超过额定。4期活动共有600余名老师参加了培训。

跳绳是我国的传统体育项目，近年来在中小学生中也越来越

“火”。这与2014年教育部修订的《国家学生体质健康标准》（以下简称

《标准》）有关。在《标准》中，跳绳成为贯穿小学体测的考察项目，同时

也是唯一一个加分项目。

张晨说：“跳绳作为体质测试项目之一，在小学阶段很受重视。每

节体育课，跳绳都会作为准备活动之一来进行，会通过单摇测试来

记录学生的跳绳数量，着重关注跳绳比较薄弱的同学。低年级体育

课以兴趣培养和游戏活动为主，我也希望可以通过这次培训班，学

习一些关于跳绳的游戏和花式动作，丰富体育课，让学生更加喜欢

跳绳。”

不受场地限制、易于开展的跳绳运动适合在中小学普及推广，促

进学校体育运动多样性。北京市中小学体育运动协会会长王时介绍，

跳绳对提高学生心肺功能、身体素质及专注力具有重要作用。未来还

将举办更多跳绳赛事，吸引学生参与。

跳绳看似简单，也需要“专业”的指导。一些中小学生跳绳的技术

动作不规范、跳绳方式较单一，导致学生兴趣持续不长。正确的动作

不仅可以让成绩有所提高，还能有效避免运动损伤。“掌握正确的动

作非常重要。比如跳绳过程中身体姿态、如何落地等。”国际跳绳联合

会副主席陈阳辉说，“跳绳是一项运动价值非常高的项目，可以同时

训练孩子的协调力、爆发力、速度和耐力等，是一个综合的训练项目，

也是一项益智运动，在跳绳过程中，要通过调动左右脑来协调身体。

现在不少体育老师没有系统学习过跳绳，高校也暂时没有关于跳绳

的课程设置。因此，目前我们在做两项工作，一是面向在校体育老师

开展培训普及；二是推动高校开设相关课程，培养大学生跳绳优秀人

才。”

内蒙古“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活动火热举行

奔跑在春光里的内蒙古少年

本报记者 王子纯

3月初，上海市宝山区竞达足球俱乐部的援

疆队伍携带118箱专业足球装备，历经19小时，辗

转抵达新疆喀什地区叶城县，开启为期一个月

的足球交流活动，这是他们开展“足球援疆”的

第七年。七年间，先进足球理念、科学训练方法

在叶城校园扎根结果，随着当地青少年足球普

及率不断提高，竞达足球俱乐部也不断从中发

掘后备人才，宝山与叶城之间的友谊桥梁愈加

坚固。

欢迎您，教练

“老师好！这个动作能不能教教我们……”看

见教练员走进校园，孩子们一拥而上，有说不完

的话。“看到他们的进步和成长，我有满满的成就

感。”上海宝山区足球协会秘书长黄岸杨说。

“教练十分热情和用心，充分调动我们的积

极性，我每次都能学到新知识，特别感谢他们。”

六年级学生依合山·艾力是长安中学（小学部）足

球队队长，在他的记忆里，以前身边会踢球小

朋友不多，但这些年校园里的足球氛围越来越

浓。

提高了足球在叶城县的普及度，是黄岸杨

十分欣慰的成果，这次回到叶城，当地的足球变

化他看在眼里，暖在心里：“这里足球场地的硬

件设施已经和上海的学校差不多了，社会足球

场也开始免费对外开放，孩子们在放学后和周

末都愿意在球场上尽情享受踢足球的快乐。”

叶城县少年宫主任王海霞说，2017年，由竞

达足球俱乐部参与的“足球援疆”计划开始实

施，每年选派优秀教练员“送课到县”，并通过捐

款捐物、人才选拔、组织竞赛等方式，帮助足球

运动在叶城县迅速发展起来。目前，叶城县已成

立了16所竞达足球联盟学校。

上场吧，比赛

身着崭新的球衣球鞋，16支足球队站上第四

届竞达杯校园联盟足球赛的舞台。“现在孩子们

的踢球条件真好，我们那时可没有这样的体育

赛事。”郭杰大学毕业后成为叶城第一中学体育

教师，在今年竞达杯上带领学校足球队捧回冠军

奖杯。这项比赛不仅填补了叶城近30年的青少年

足球赛事空白，影响力也逐渐扩大至周边县城。

为了在比赛中取得好成绩，球队坚持训练不

松懈。郭杰说：“孩子们不怕苦不怕累，经常早上

我还没到校，他们已经开始在操场上跑圈了。而

且他们的天赋很好，对足球的理解到位，战术一

讲就能懂。”

黄岸杨观赛后感到惊喜：“之前的比赛中，他

们没有整体的概念，现在前锋和后卫能配合在一

起，同时参与进攻和防守，说明他们对足球比赛

的理解更深入了，这是一种质的变化。”

为了促进校园足球联赛在叶城县健康发展，

竞达足球俱乐部在叶城县举办了裁判员和教练

员培训班。“我们特意向上海足协申请了资深讲

师来进行培训，从理论知识的讲解到实际操作，

让学员们在实践中感受作为一名足球教练员的

魅力。”黄岸杨说。

走出去，圆梦

在刚刚结束的第四届竞达杯校园联盟足球

赛中，叶城县第十四中学获得初中组亚军，九年

级队员安喀尔江·艾山说：“一上初中我就申请

加入学校足球队，我们每天利用第二课堂活动

时间，在教练带领下，提高身体素质和技术水

平。今后我会坚持踢足球，最好是能‘走出去’，

在北京、上海参加比赛或训练，向优秀足球运动

员学习。”

竞达足球俱乐部每年都会在叶城选拔一支

精英队返回上海接受更为专业、系统、科学的技

能培训。“每个队员都十分珍惜这样的机会，在上

海期间学习劲头非常足，每场比赛、每一堂训练

课也都竭尽全力。”黄岸杨感慨。

通过“足球改变命运”的尼扎米丁·沙拉依丁

是叶城县第二中学的“大明星”，一进校就会被孩

子们紧紧围住。米丁在接受青训机构指导后，圆

梦上海。如今，他以教练、圆梦者的身份踏上回家

之路，他说：“希望自己的亲身经历，可以鼓励家

乡热爱足球的孩子，勇敢追逐足球梦。”

本报讯 近日，全国青少年体

育协会研讨交流会在浙江台州举

行。全国体育运动学校联合会与12

个省级青少年体育协会和中国拳

击协会、中国曲棍球协会、中国垒

球协会等全国性单项体育协会参

加了会议。

会上，北京、广东、上海、江

西、四川省青少年体育协会负责

人介绍了各自协会的发展情况和

工作经验，并就加强交流合作提

出了意见建议。中国企业体育协

会、中国拳击协会、中国手球协

会、中国垒球协会代表进行了交

流分享。

参会代表认为，要进一步贯彻

体育总局有关工作部署要求，加强

全国体育运动学校联合会与省市

青少年体育协会、全国性单项体育

协会的交流合作，实现经验共享、

资源共享、平台共享、做大做强的

共同目标，携手共促青少年体育事

业蓬勃发展。同时，各级青少年体

育协会作为青少年体育人群协会，

应更加注重同单项体育协会交流

合作，深入了解和学习单项体育协

会在推动运动项目普及和体育后

备人才培养等方面的好经验，形成

互动协作、共促发展的良好局面。

（顾 宁）

通过游戏练体能

全国青少年体育协会研讨交流会举行

科技冬奥成果惠及万名青少年

本报讯 日前，为期一周的

数字沉浸时空仓展示活动在张家

口市第二中学落下帷幕。活动重

点展示科技冬奥成果“数字沉浸

时空仓”，培养中小学生积极参与

相关科技活动的兴趣，传承奥运

精神与冬奥文化遗产。

“数字沉浸时空仓”为首都体

育学院（北京国际奥林匹克学院）

主持承担的国家重点研发计划

“科技冬奥”重点专项“冬奥会奥

林匹克数字博物馆呈现与传播技

术研究及应用示范”项目成果，由

该项目课题承担单位之一的北京

清城睿现数字科技研究院有限公

司研发并进行数字内容制作。

“数字沉浸时空仓”秉持“以

科技助力冬奥，予历史以未来”理

念，是一款集沉浸式影厅、VR/AR

交互体验的小型便携式数字博物

馆。仓内用数字孪生、虚拟现实和

数字复原技术展现科技冬奥、北

京优秀文化遗产等主题内容，是

科技冬奥和冬奥文化内容与形式

的深度融合。

自该项目立项以来，数字沉

浸时空仓走入中小学校园，已连

续在北京延庆、朝阳、东城及张家

口等地区13所中小学开展冬奥主

题展览和系列应用示范，其中7所

为奥林匹克教育示范学校，累计

参观人数超过1万人，令学生们直

观感受到奥运精神和中国传统文

化的交相融合，受到师生的欢迎

和好评。

后续数字沉浸时空仓等科技

冬奥项目成果将继续依托北京国

际奥林匹克学院进行持续推广和

示范，实现项目成果的可持续利

用。 （林 剑）

“宝叶”一家亲 共筑足球梦

体育老师“学”跳绳

内蒙古体育局供图
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