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编者按：为筑牢儿童青少年视力健康“堤坝”，充分发挥民族传统体育促进视力健康的独特优势，切实服务好新时

代儿童青少年近视防控工作，在国家体育总局青少司指导下，总局健身气功管理中心制定了《明目功进校园试点工作

实施方案》，采取中小学校自愿报名、省级主管部门推荐、专家评审等形式，在全国遴选61所中小学作为明目功试点学

校。目前本项工作已经取得一定进展，明目功也已经成为众多学校提升改善青少年视力的新抓手。

北京市昌平区平西府中心小学 吴 旭

北京市昌平区平西府中心小学是一校三址的办学模式，所辖“郑各

庄小学（中心校）、白庙小学、东沙各庄小学”，现有48个教学班，在校学生

1573名，其中随班就读学生7名。教职工125人，高级教师23名，昌平区学

科带头人3名，昌平区骨干教师8名。学校长期以来本着“科研引领、内涵

发展、特色创新”的办学思想，秉承“团结协作，勇于拼搏”的工作精神，在

教育科研、教育教学以及学校办学特色等方面都取得了丰硕的成果。

2023年，总局气功中心发布关于开展明目功进校园的通知，充分发

挥民族传统体育项目独特优势，致力于全国部分中小学校开展青少版明

目功进校园试点工作。我校领导高度重视，经过前期调研，在充分与学生

家长沟通达成一致意见的基础上，于2023年3月底邀请到首都体育学院

茹凯副教授、国家体育总局“明目功”青少版创编人员王骐老师作为指导

专家，在我校积极开展明目功学习推广活动。

我校于2023年2月开始接触明目功，通过专家开展的通识性培训，老

师们了解了爱眼护眼的重要性，掌握了“明目护眼”的基本常识，提升了

教师关注保护师生视力和体质健康的意识。随后，于3月底对班主任和

体育教师进行明目功培训，坚持逐一指导、不落一人的学习方针，指导

老师掌握功法，掌握“嘘、呼、吹”三字诀，在气息和动作之间，感受眼睛

的变化。

在初步掌握功法以后，我校的培训学习依旧没有停歇，除了定期的线下

学习和定期考核外，班主任和体育老师还参与到王骐老师组织的线上学习，

利用飞书平台与老师进行在线习练，将功法掌握得更加牢固。

在明目功的习练中，我校始终严格要求教师队伍，夯实明目功学练

考环节，以考代练，对班主任及体育老师进行一对一指导考核，纠正问题

所在，制订个人的习练计划，精准掌握功法。

为了确保学生能够更快地掌握明目功的练习步骤，我校采取由点到

面的方式教授学生，高段学生提前学，中低段学生紧随其后，逐步掌握习

练的要义和精髓，让学生由形似到扎实。在教授学生练习的同时，我校联

合北七家卫生院对全体学生进行视力普查检测，精准记录学生原始视力

数据和视力情况，让学生的习练效果量化。

班主任和体育教师也紧锣密鼓对学生开展“明目护眼”基本常识普

及和明目功护眼方法的教学指导，体育老师在课上进行讲授，一对一指

导学生，纠正明目功姿势不规范的地方，通过图示演示法、动作演示法等

方式帮助学生找准穴位，班主任则利用课业辅导时间继续调整孩子的功

法动作、呼吸等，相互配合，教授功法。

通过发放家长告知书，落实明目功培训的重要性，增强传统文化认

知，赢得全校家长的一致认可，家校合力，爱护孩子心灵的窗户。与此同

时，我校为每个孩子发放视力检测表，晚上居家练习，保障一日两次练

习，家长协助做好视力检测，通过视力周测、月测、期末测的方式，对学生

视力开展过程性测评和爱眼护眼方法的再指导，力争家校合力，初步形

成预防学生近视的有效方法。

习有所得，经过阶段性的习练，学生已经能够独立跟随音乐节奏进

行锻炼。为了兼顾常规的眼保健操时间，我校利用学生午餐后的间隙，通

过校园广播的方式集中安排全校学生进行明目功的习练，老师辅助指导

学生练习，每班设置明目功监督员规范学生的动作要领，让每一次练习

都行之有效。

暑假期间，孩子依旧未停下练习的脚步，他们在家里播放音乐，练习

明目功，偶尔游山玩水，放松自己的眼睛，开阔自己的视野，其中五七班

的贾明铭同学，由于用眼过度，视力受到影响，经过练习，他的左眼视力

也从5.0提升到了5.1。

这半年来，我们欣喜于明目功给孩子们视力带来的变化，与此同时，

我们还有很多工作需要继续扎实推进，确保将明目功的习练落细、落实。

日前，2023年全国明目功进校园

师资培训班在山东省日照市举办，同

时启动全国明目功进校园试点工作。

来自全国61所明目功进校园试点学校

的骨干老师，以及各省区市推荐的明

目功教学骨干，共91名学员参加培训。

此次培训由总局气功中心、山东省体

育局主办，山东省健身气功管理中心、

山东省日照市体育局承办。

总局气功中心副主任陈学兵在开

班仪式上表示，儿童青少年是祖国的

未来，民族的希望。随着手机、电脑等

带电子屏幕产品的普及，用眼过度、用

眼不卫生、户外活动不足等原因，导致

我国儿童青少年近视率居高不下，近

视低龄化、重度化问题已成为影响儿

童青少年身心健康的大问题。主动引

导孩子广泛参加体育锻炼，积极推广

保护眼睛健康的方法，是有效预防和

抑制儿童青少年近视的重要内容。近

年来，总局气功中心针对儿童青少年

视力健康编创推出的明目功，不仅好

学易练、便于推广，而且经相关指标科

学测试和部分学生的试验，充分证明

在防控儿童青少年近视和促进视力健

康方面具有积极作用。

2023年3月，为充分发挥民族传统

体育促进视力健康的独特优势，切实

服务好新时代儿童青少年近视防控工

作，在总局青少司指导下，总局气功中

心制定了《明目功进校园试点工作实

施方案》，采取中小学校自愿报名、省

级主管部门推荐、专家评审等形式，在

全国遴选61所中小学作为明目功试点

学校。本次培训班的举办，就是为了贯

彻落实《明目功进校园试点工作实施

方案》，切实打造一支师德师风好、教

学能力精、责任感使命感强的高水平

明目功教学骨干队伍，促进明目功进

校园试点工作取得实效。

据介绍，明目功具有深厚的中华

文化内涵，是中华优秀传统文化创造性

转化、创新性发展的时代结晶。学校组

织学生学练明目功，除能有效帮助学生

保护眼睛健康外，对于潜移默化提升儿

童青少年对中国文化的认同、增强文化

自信也有很大帮助；对于塑造学校文

化、完成立德树人的根本任务，培养学

生积极向上的精神追求和健康文明的

生活方式也具有重要意义。

会议指出，希望各级体育部门强

化组织领导，发挥系统优势，调动各方

资源，科学组织实施。试点学校按照试

点方案扎实推进明目功教学等工作，

学员把明目功技术和理论真正掌握

好，原汁原味传递给每个孩子。只要老

师教得规范、学生坚持习练，学校组织

有序，明目功进校园试点工作一定能

取得好成效。

开班仪式上，还进行了明目功进

校园试点学校授牌仪式。

在两天培训中，来自明目功主创

团队、中医科学院眼科医院等方面的

专家为学员们进行技术动作和理论的

授课，同时还安排学校间的经验交流、

座谈等活动。

近日，全国明目功试点学校———

云南开远东城小学组织学校环雅校区

师生们开展明目功教学，通过传统体

育锻炼身心。

学校领导非常重视本次明目功推

广试点工作，积极按照明目功试点工作

的要求开展工作，分别在7月派出骆艳、

赵睿杰两位老师参加省级明目功培训，

8月派出全小清老师参加国家级明目功

培训并接受了总局健身气功管理中心

对试点学校的授牌。学校领导班子筹划

并带领组织推进试点学校实施步骤，在

对全校老师开启了校本培训后，利用大

课间、眼保健操、体育课完成对环雅校

区2500多名学生的明目功教学。

学校组织学生集体学练明目功，推

动了民族体育事业发展的有效形式，有

利于提升儿童青少年对中国文化的认

同，增强文化自信，培养爱国主义情怀

和健康文明的生活方式，从点滴做起为

中华民族优秀传统文化的传承弘扬和

健康发展贡献力量。

明目功全套功法共6式，练习时间

约8分钟，动作简单易学。该功法中结

合六字气诀吐字发音之法，具有整体

调节、突出核心的特点，对于保护视

力、改善眼部血液循环供应，缓解视疲

劳症状有较好的效果。

日前，云南普洱市思茅区第四小

学被总局气功中心选为云南省10所明

目功进校园试点学校之一。

新学期开学伊始，普洱市思茅区

第四小学分别进行了明目功体育组教

师培训活动和全体教师培训活动，为

新学期向全校小学生教学明目功培养

教学师资。

培训中，培训老师指出：明目功源

于“养气健目功”，以祖国医学之“藏象

学说、经络学说、五轮学说、气化论”为

理论基础，按人眼的生理和病理特点，

编制的一套针对青少年近视眼的自我

保健、自我调理的功法。明目功通过发

音与五脏配属关系，有针对性调理脏

腑气血，进行自我补泻调理，提高脏腑

生理功能，疏通经络，使精、气、血、津

液上输于目，目得濡养而能视，使视力

逐渐恢复。

按照学校统一部署，各班班主任

和体育教师将对学生开展明目护眼基

本常识和明目功护眼方法的教学指

导，各班建立学生视力动态监测记录，

通过视力周测、月测、期末测，对学生

视力开展过程性测评和爱眼护眼方法

的再指导，力争通过一个学期的探索

实践，让明目功成为师生近视防控的

有效手段，让明目功服务好师生。

福建晋江池店镇仕春小学入选

总局气功中心确定的61所明目功进

校园试点学校。日前，晋江市池店镇

仕春小学江阿婷老师参加了全国明

目功进校园试点学校师资培训，顺

利通过考评。

随后，全校开展明目功全体教

师培训活动，为新学期向全校小学

生教学明目功培养教学师资。江阿

婷老师从明目功的发音原理和对应

的脏腑对眼健康的关系、练习方法、

准确穴位的寻找及按摩手法等多方

面进行培训教学，让大家对明目功

功法的原理、循经导引的运行路线

有了整体印象。

在教师完成培训后，各班班主

任及辅导员在课上、午托时间再对

学生进行系统化的教学，对学生练

习过程中出现的不规范动作进行纠

正，同学们认真学练，动作逐渐改

进。学生表示做完明目功感觉眼前

一亮，要坚持习练，学校逐渐形成了

浓厚的明目功学练氛围。

接下来仕春小学将在每日午托

时间进行全校练习，全面推广明目功，

习练期间安排纠察小队对各班习练情

况进行评分，后期将举行全校明目功

比赛，这对明目功的习练起到了监督

作用，对推广起到促进作用。

日前，福建永安市第一中学附

属学校面向初一新生开启明目功及

八段锦的教学。本次教学活动由健

身气功国家级指导员张卫老师和健

身气功国家一级指导员邢美香老师

以及体育组教师全员组织，旨在新

学期向全校600多名初一新生教学

明目功和八段锦。

为了学生身心健康成长，增强

学生体质，使学生养成终身坚持体

育锻炼的好习惯，在初一入学教育

期间，体育组组织全体初一学生学

习八段锦，并进行展示会操。开学以

来，学校始终扎实做好特色大课间

体育活动，全体一附学子坚持练习

八段锦。

永安市第一中学附属学校历来

重视传统文化传承在育人中的价

值，成为健身气功特色学校后，该校

获批成为首批全国明目功进校园61

所中小学试点校之一。

本学期，永安市第一中学附属

学校也将明目功纳入校本课程。健

康的身体、好的心态是学习、生活的

根本保证。通过对八段锦及明目功

的学习，同学们不但增强了身体的

抵抗力，保护了视力，还能够感受到

中华传统文化的博大精深。

明目功进校园
筑牢青少年视力健康“堤坝”

习练明目功共筑“睛”彩

2023年全国明目功进校园师资培训班举办

福建永安第一中学附属学校：

共练八段锦、明目功

云南普洱思茅区第四小学：

让明目功服务好师生

云南开远东城小学：

2500多名学生习练明目功

近年来学生近视率居高不下，

“小眼镜”越来越多，随着年龄的增长

近视率也逐年升高。河北邢台行知小

学对降低学生近视率一直非常重视，

日前开展了明目功全员推广培训活

动，全校84名教师全员参加，旨在向

学校1700多名小学生推广明目功。

推广培训现场老师们在浓厚的学

习氛围中反复练习、比照视频、相互纠

错、改进动作，逐步扣住习练要点，一

招一式，行经导引，身体局部的僵硬、

不协调及易分心都大大改善，大家基

本掌握了明目功的习练要求。

摘掉小眼镜，还孩子一双明亮

的眼睛，行知人人在行动！后续，依

托班主任对学生进行教授，在全校

推广明目功。提高新时代青少年视

力健康，行知人，始终在路上。

河北邢台行知小学：

摘掉“小眼镜”人人在行动

福建晋江池店镇仕春小学：

明目功让学生“眼前一亮”

本版撰文除署名外为本报记者 林 剑


