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本报记者 顾 宁

“能与众多优秀选手切磋交流，对我来说是一次

非常难得的机会。通过比赛我学到了很多东西，看到

了自己技术上的不足。希望未来有更多比赛机会，不

断提升自己。”在全国青少年体育俱乐部联赛福州赛

区乒乓球比赛结束后，选手钟思甜说。

由国家体育总局青少司发起并指导、全国体育

运动学校联合会主办的全国青少年体育俱乐部联赛

历时2个多月，日前圆满收官。本次比赛全国共设28

个赛区，覆盖东北、华中、华东、华西、华南13个省

（区、市），22个城市，涵盖羽毛球、乒乓球、击剑等多

个体育项目，吸引了近2万人参赛。

深化体教融合 拓宽选材渠道

本次全国青少年体育俱乐部联赛覆盖全国多个

地区的6岁至18岁青少年群体，主办方希望通过竞技

活动展现和发展青少年的体育技能，同时将体育竞

技和体育教育紧密结合起来，向学生普及更多体育

知识，提升体育素质，培养青少年团结进取精神，让

学生在竞技过程中不断成长。

全国体育运动学校联合会副秘书长高扬表示，

联赛自启动以来推动了我国青少年体育事业的发展

和提升，体现了以人为本、以赛促教的理念，突出了

体育的普及性和全民性。“作为一项在全国范围内开

展的青少年体育赛事，此次比赛为更多青少年搭建

了新平台。全国体育学校联合会作为全国青少年体

育社团，希望可以发挥行业优势，动员更多俱乐部参

赛，推动青少年体育事业发展。”

在湖南常德乒乓球赛区比赛现场，观赛的常德

市乒乓球协会秘书长李福久说：“常德一直以来积极

推动体教融合。以乒乓球项目为例，目前很多学校都

开展了项目教学，还成立了乒乓球社团。作为协会，

我们将乒乓球运动的普及重点放在学校，希望让更

多的学生有机会接触乒乓球、了解乒乓球、喜欢乒乓

球。”

联赛不仅推动了我国青少年体育事业发展，提

升了青少年学生的体育素质，更为国家发现、储备、

选拔后备人才提供了重要的平台和渠道。常德乒乓

球赛区裁判刘军说：“基层体育赛事比较少，高水平

赛事的举办有助于推动地方竞技体育整体水平提

升。”以常德赛区为例，比赛吸引了很多实力强劲的

选手，李智轩、田朝霞、赵穆青、刘张静怡都曾参加过

国少、国青选拔赛，其中本次比赛U9组冠军李智轩更

获得过国少选拔赛U8组的第五名。羽毛球长春赛区

也有15名市体校运动员参赛，这些优秀选手的加入

大大提高了比赛的竞技性及观赏性，也为地方青少

年运动员提供了与高水平选手同场竞技的机会。

本次全国青少年体育俱乐部联赛旨在深入贯彻

《关于深化体教融合 促进青少年健康发展的意见》

中“鼓励青少年体育俱乐部发展，建立衔接有序的社

会体育俱乐部竞赛、训练和培训体系”的任务，达到

体教融合、发现后备人才的目的。主办方希望以本次

赛事为契机，展示体育魅力，为建设体育强国贡献力

量。并在此基础上建立比赛人才数据库，挖掘和选拔

出一批体育人才，为国家培养优秀后备人才，为我国

的竞技体育事业发展作出贡献。

创新比赛形式 奥运冠军来助力

全国青少年体育俱乐部联赛还创新比赛形式，

让赛事走进商场，走向网络。其中深圳赛区、长春赛

区尝试了线上直播形式，长春赛区直播间累计点赞

超10万人次，吸引了360余万人在线上观赛，让更多

青少年认识和接触了更多体育项目和比赛形式，提

升了他们的体育素养和水平。

不仅如此，比赛还得到社会力量的积极支持，很

多企业和社会团体都积极承接比赛并发动报名。福

州市心向尚飞翔青少年体育俱乐部承接了福州赛区

乒乓球、羽毛球、击剑赛事，以及宁德赛区的羽毛球

赛事。

俱乐部负责人黄华兵说：“全国青少年体育俱乐

部联赛规格高、规模大，社会各界都非常关注，社会

反响很大。不仅吸引了众多俱乐部和选手积极参赛、

认真备赛，更得到了家长们的大力支持。从我们的反

馈来看，大家都希望能够多参加此类赛事，作为俱乐

部，我们也希望今后能够有更多机会，继续承接这样

的比赛。”

比赛还吸引了众多奥运冠军前来助力。比赛期

间，中国跆拳道协会组织奥运冠军走进校园，让更多

专业运动员和明星榜样在校园和社区中给大家带来

正能量，让群众和青少年深入了解中华体育精神。联

赛特邀跳水奥运冠军熊倪、举重奥运冠军龙清泉、排

球奥运冠军侯玉珠现场为小选手们加油助威。榜样

的力量激励着青少年们在体验专业竞技赛事乐趣、

感受体育运动魅力的同时，积极参与体育运动，增强

身体素质，不畏艰难，敢于拼搏，在前进的路上不断

进步和成长。

活动中，奥运冠军们也发出倡议，希望广大青少

年积极参与体育运动，在运动中领略体育的魅力，感

悟体育的精彩，享受运动的快乐。

近日，中国体育科学学会主办的

“科跑中国”讲座走进中国科技馆，中国

体育科学学会体能训练分会常务委员、

国家体育总局体育科学研究所研究员闫

琪通过《科跑中国———体育耐力跑项目的

提升计划》讲座，聚焦多地体育中考，系统

科学地讲解说明了体育耐力跑的作用和方

法，强调正确跑步对于青少年健康成长的重

要作用。

闫琪表示，坚持跑步能带给学生全方面的

身体收益.但就像开车一样，要日常检查，定期

保养，不能带伤上路，留下安全隐患，最重要的

是做好预防性锻炼，远离运动损伤，自由奔跑。

“许多孩子现在都有身体姿态不良等问题，头前

倾、骨盆前倾、膝关节内扣、足外翻等都比较常见，

很多时候也影响了跑步效果。因为和走路不同，跑

步有腾空动作，对下肢冲击更大，所以如果有下肢肌

肉薄弱或不平衡的问题就会影响发力，有问题的部位会

出现疼痛现象。家长和老师应该注意学生的这些细节，

在跑步前做好关节屈曲灵活性筛查、关节伸展灵活性筛

查、深蹲动作和跳跃缓冲动作筛查等，排除不正确的发

力方式，提前纠正。另外，跑步姿势不对、鞋子不合适、锻

炼安排不合理等因素，也有可能造成运动损伤。”

正确的跑步姿势应保持头与肩的稳定，两眼注视前

方，摆臂以肩为轴做前后动作，左右动作幅度不超过身

体正中线，臀部发力，推蹬向前，肘关节角度约为90度，

后摆臂肘关节尽量抬高，然后放松前摆，随着动作加快

时越抬越高。骨盆不左右晃动，维持水平，落地时用脚的

中部着地，并让冲击力迅速分散到全脚掌。

闫琪说：“对于体育耐力跑的训练也不能采取应试

方法，考800米跑和1000米跑，就只跑这两种距离。而应

该通过不同的跑步形式组合，增强锻炼的趣味性，获得

全面提高。”他举例：长距离持续跑，可以跑2000至3000

米，不用全力冲刺，通过慢跑提高心肺功能，提高心脏泵

血能力，提升身体素质；法德莱特变速跑，通过快跑200

米、慢跑200米，再快跑、慢跑的方式，让心脏去适应不同

的变化强度，有冲刺有恢复，跑动距离更长，同时兼具趣

味性，还能摆脱单一枯燥的跑步训练；节奏跑是将3000

米分成5个600米，把长跑变成中跑；间歇跑能提高高强

度下的抗疲劳能力，适应高强度跑步；短距离冲刺跑50

到100米则可以提高速度能力。

“通过这样的组合跑可以提升孩子的运动成绩，如

果从小开始锻炼，还能为孩子打下一个良好的身体运动

基础，对以后的具体运动项目技能学习也有帮助。”

不过闫琪也提醒，跑步也要给孩子留出运动恢复时

间。“不必每天都跑，可以采取隔天跑的方式，适当适量

进行锻炼，不同孩子调整不同变量。另外要重视热身，跑

步前充分热身，跑步后做好拉伸，可利用筋膜球、泡沫轴

等缓解疲劳。考试前还应注意心态平稳，睡眠充足，营养

合理，战术得当。”

本期讲座针对中考体育、儿童跑步体态、耐力跑等

主题展开讲解。讲座通过线上线下同步进行，观众收看

达8.5万人次。讲座风格轻松欢快，互动性强，得到了学生

和家长的热情响应，激发了孩子们对运动科学不断探索

的兴趣。

本报记者 顾 宁文/图

“应该发展什么运动？适合发

展什么运动？”这是2010年赖宣治

初到七星小学任体育教师时思考

的问题。“我们学校原来是广州市

花都区的一所农村学校，很多学生

都是留守儿童和务工人员子女。学

校资金、场地、器材都很匮乏，发展

很多体育项目都受限，在尝试了篮

球、足球、田径后，我们将目光放在

了跳绳上。”赖宣治说。

经济实惠、场地局限小、对器

材要求低等原因成为赖宣治选择

的跳绳的原因。更重要的是，当时

花都区教育局也开始推广跳绳运

动，让赖宣治坚定了尝试的信心。

十余年间，七星跳绳队不断成

长。2014年，队伍赴安徽参加全国

比赛，拿到团体总分第一和36枚金

牌；2015年，到迪拜参加首届世界

学生跳绳锦标赛，获得27枚奖牌；

2016年世界跳绳锦标赛，七星小学

跳绳队代表中国出战，首次站上

世界跳绳团体冠军的领奖台……

这所农村学校先后培养出39名世

界跳绳冠军，11次打破世界跳绳

纪录。

万事开头难。七星跳绳队组建

之初并不顺利———学生对跳绳运

动不了解、家长不支持都成为学校

组队的“阻碍”。于是赖宣治开始潜

心研究跳绳，怎么才能跳得更快？

什么样的动作最不容易受伤？什么

装备最合适？因为坚持，赖宣治从

一个跳绳“门外汉”变成“专业户”。

他说：“当时没办法，现实逼我一定

要尽快学习。那时网络还不发达，

我就利用周末时间上网学习，看别

人如何跳绳，然后研究动作、绳子

的材质。我发现‘弓腰半蹲式跳绳

法’最快。”同时，赖宣治还在绳子

的材质上动起了脑筋。“我在多次

尝试后发现摩托车的刹车线特别

适合做跳绳，我希望从方方面面帮

助队员提高成绩。”

跳绳不仅让孩子们取得了骄

人成绩，更帮助他们增强了体质和

信心。赖宣治介绍：“我们学校很多

学生是留守儿童，性格比较内向自

卑，参与跳绳运动后，尤其是他们

拿到冠军后，我发现他们的性格

越来越开朗，成绩也从原来班级

的倒数变成了前几名。很多以前

毕业的学生看到学弟、学妹拿到

世界冠军后，也会发朋友圈自豪地

说：‘这是我学妹，我也是七星小学

毕业的。’”

六年级学生苏铃渲是七星跳

绳队的一员，主要项目是单摇。她

告诉记者，30秒单摇非常考验速度

和耐力，尤其是最后10秒。“每次我

都告诉自己一定要咬紧牙关坚持

下去。”从前腼腆的她通过跳绳结

识了很多朋友，性格也逐渐活泼起

来。“我们是团队参赛，所以相互之

间的沟通信任非常重要。比如在进

行交互绳花样跳绳时，两个负责摇

绳的队员无论频率还是高度都要

保持绝对一致，跳绳的队员也必须

跟上节奏，十分考验团队默契。参

与跳绳运动让我对团队合作和团

队精神有了新的理解。”苏铃渲说。

改变不仅体现在学生身上，也

为学校带来了巨大变化。数字最能

说明问题———发展跳绳特色以来，

七星小学从原来只有100多名学生

到现在拥有2300余名学生，学校

设施从只有一栋教学楼变为现在

设施齐全、建设漂亮的校园，老师

由原来的11位增加至现在的140

多位，体育老师更是由原来只有

赖宣治1个人变成现在的16个。“之

前我们学校无论是学习成绩还是

体育成绩都是垫底的，现在已经从

‘差校’变‘优校’了。”赖宣治自豪

地说。

小小跳绳，还带动了区域体育

和教育事业的高质量发展。广州市

花都区教育局副局长江盛根说：

“多年来花都区深入开展跳绳运

动，涌现出七星小学、花东学校等

跳绳特色学校，形成了闻名全国的

区域发展氛围，为学生的健康成长

搭建了广阔坚实的平台。全区中小

学体质健康优良率、合格率常年保

持在50%和96%以上，体质得到明

显提升。”

全国青少年体育俱乐部联赛收官

让青少年在竞技过程中
一根跳绳点亮

农村孩子梦想

本报记者 顾 宁

“相较于平时的训练，比赛更容易发现问题和不足，激励自己更加努力训练，

更加严格要求自己，在练习中每一个动作都要做到位，不能偷懒，才能取得好成

绩。”北京少林武术学校学生向泽豪说。他参加了日前结束的“奔跑吧·少年”

2022年全国青少年社会武术俱乐部线上大赛。本次比赛由国家体育总局武术

运动管理中心、中国武术协会主办，全国体育运动学校联合会承办。

比赛设置自选类项目、传统类项目、规定类项目、太极拳类项目与对练类

项目五大类竞赛项目。共设置A组（16-18周岁）、B组（13-15周岁）、C组

（9-12周岁、D组（6-8周岁）和E组（5周岁及以下）五个年龄组别。作为一项

国家级线上武术赛事，大赛自2022年12月30日启动线上报名以来，获得了

各类青少年体育俱乐部（体校俱乐部、武术传统校俱乐部、学校俱乐部、社

会俱乐部等）符合年龄条件的儿童青少年的大力支持和积极响应，共有

来自全国各地的3500名运动员参赛。

此次活动由中国武术协会统一选聘大赛裁判员。来自全国各地

的国际级、国家级、国家一级裁判员，根据中国武术协会审定的《武

术套路竞赛规则与裁判法》（2012）及有关补充规定进行评分并进行

全国统一排名。最终，新疆生产建设兵团武术协会、北京少林武术

学校等5家单位获得优秀组织奖；1168名运动员获得一等奖；1125

名运动员获得二等奖；738名运动员获得三等奖；703名运动员获

得优秀奖。

本次比赛以线上互动方式为青少年武术运动员提供了交流展

示平台，以赛促练。同时，大赛的成功举办对深化体教融合、丰富

青少年武术赛事活动、加强武术在青少年群体中的推广和普及、

促进青少年健康成长都具有积极影响。

多地体育中考陆续开考，专家指出———

体育耐力跑需系统提升

线上赛事搭建
武术少年交流提升新平台
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