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青少时讯

本报记者 顾 宁

日前，在安徽省亳州市第九小学的操场上，一群少

年时而身体后仰，时而含胸收腹，时而退步划弧……该

校学生跟随体育老师武飞的口令正在练习五禽戏。

五禽戏是由“神医”华佗发明的一种健身体操，

以模仿虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物的形态和神态为动

作要领，达到舒展筋骨的健身目的。作为中华传统体

育项目五禽戏的诞生地，安徽省亳州市将五禽戏引

进校园，进一步增强学生体质，营造校园文体活动的

良好氛围。

五禽戏进校园弘扬传统文化

课上，武飞一边给学生详细解说每一个动作要

领，一边示范基本动作。学生们专注地听讲，认真地

模仿。不一会儿，操场上便这儿蹿出一只威武勇猛的

“小老虎”，那儿蹦出一只神态恬然的“小鹿”。

“亳州市第九小学是一所新建校，大部分是新

入学的低年级学生，也都是第一次了解和学习五

禽戏，课上，我会向学生介绍五禽戏的由来和发

展，让同学们感受到亳州非物质文化遗产的魅力，

并动员同学们积极参与体育锻炼。”武飞说，“学生

年龄比较小，动作还不是很规范。除了在校学习

外，我们还让班主任将亳州市小学版五禽戏视频

发到家长群，鼓励家长和孩子放学后或是寒暑假

一起练习。”

此前，武飞是亳州市第一小学的体育老师。“第

一小学习练五禽戏的时间比较久，体育课、课间操、

课后延时服务五禽戏都不会缺席。每年亳州市或安

徽省都会举办五禽戏比赛，学校有五禽戏社团，代表

学校外出参赛。”到第九小学任教后，武飞发现孩子

们也都很喜欢五禽戏，这学期开学后，利用课后延时

服务，学校请社会体育指导员进校园进行教学指导。

“希望学校能把五禽戏作为‘阳光大课间’的锻炼内

容，通过习练五禽戏，引导孩子们学习中华传统体育

运动，树立科学的健身意识，营造朝气蓬勃的体育运

动氛围。”武飞说。

不仅在亳州，五禽戏还走进全国很多中小学。

近年来，苏州健身气功进校园活动进一步深入，全

市有40多个中小学校开设了校园五禽戏的教学课

程。在苏州太湖国家旅游度假区太湖湾实验小学

课后延时服务时间，体育馆内有一群身形挺拔的

小学生。学校每周5节武术社团课，并从一年级学

生中选拔出了20多名学生成立太湖湾小水滴武术

社团。根据低年级小学生年龄特点，学校将健身气

功·五禽戏作为教学内容。体育老师郭帅说，7、8岁

的正是孩子爱动爱闹的阶段，要让他们沉下心来

抠动作并不容易。老师们在教学初期花了很大工

夫在传统文化的导入和灌输上，让孩子们了解健

身气功的起源，感受健身气功的魅力。

丰富教学内容促进体教融合

近年来，亳州市文化旅游体育局通过不断提升

广大青少年儿童对五禽戏的认知，提高青少年儿童

的身心健康水平和传统文化素养，强化未成年人思

想道德建设，让五禽戏进校园成为新时代体教融合

的一个响亮品牌。

为搭建交流平台，促进五禽戏推广全覆盖，亳州

市选派优秀社会体育指导员到各中小学校开展校园

五禽戏知识讲座、体育课教学、课间操指导。社会体

育指导员张萍说：“在校园推广五禽戏，不仅可以丰

富体育教学内容，还有助于增强学生的身体素质，让

他们切身体会到中华优秀传统文化的博大精深。”

张萍说：“我们长期进校园推广和普及五禽戏，

会告诉学生五禽戏中的‘五禽’是五种野生动物。五

禽戏是通过模仿这五种动物的动作以达到健身目的

的一种运动。同学们对这项传统文化也很感兴趣，会

在台下跟着我们一起模仿，一招一式认真到位。”

在张萍看来，中小学练习五禽戏，可以促进青少年

骨骼正常发育，提高注意力，增强团结互助精神，同时

也能提高孩子们的学习兴趣，促进他们独立思考，增强

动手动脑能力。如今，五禽戏声名远播，江苏、河南、山

东等地学校也来亳州现场学习健身气功五禽戏、华佗

五禽戏及校园五禽戏，让五禽戏这一中华传统优秀文

化的瑰宝更好地传承下去。

本报记者 顾 宁

“以前都在计算还有多长时间参加中

考、高考，现在从入学就开始计算还有多长

时间参加体育过程性考核。”“等等我，我

还能再坚持一圈！”在北京奥林匹克森林

公园，无论是在寒暑假、周末，还是傍晚放

学后，都能看到许多身穿校服的学生在组

团跑步“加练”体育，他们有些是同校同学，

有些是邻居。

一直以来，从学校到家长，到全社会，

越来越关注青少年的身体健康和全面发

展。各地中考体育的改革不仅带来了分数

和考察项目的变化，还从一次考试一锤定

音，变为中小学阶段多次考试。“考试是教

学过程的一个重要环节，无论什么科目，都

有期中考试、期末考试、升学考试，目的是

为了检验学习成果。”在奥森陪孩子锻炼的

一位家长说，“现在家长们都能理性看待体

育考试，无论是中考体育改革后出现的过

程性考试，还是最后结果评定性考试，都是

为了加强学生的体育素养。如果没有考试，

孩子们参与体育运动就没有衡量标准，但

如果只看重考试，又比较功利，变成了应试

教育。”

某培训机构张教练在奥森公园附近带

领不同年龄段的孩子练习体能。他说：“我主

要带孩子们练习小学体测项目，会根据孩子

的身体素质进行拔高练习、爆发力练习、耐

力训练、心肺功能训练、灵活性训练等。低年

级学生主要是灵活性和跑步姿势的训练，像

力量和耐力练习因为孩子的身体还没有长

开，不做针对性训练。五六年级的学生身体

已经慢慢长开了，我会根据孩子的水平进行

有强度的训练。我发现很多时候孩子单独训

练容易出现不积极、想放弃的想法，但是和

小伙伴一起运动时会‘争’会‘比’，一定要比

其他人做得更棒。”他认为，中考体育改革增

加过程性考核可以让孩子们从小养成良好

的运动习惯，能让更多的孩子爱上体育是他

最大的收获。

陪着孩子一起运动的家长程陈也有同

感，她说：“孩子现在上初一，一起跑步的有

上初中的，也有小学五六年级的，大家有些

每天都来跑3公里，有些是周末集中跑5公

里，大多是为了过程性考试测试提前打基

础。几个孩子在一起，很少出现‘缺圈缺量’

的情况，经常是自己跑完2公里，还能再自觉

陪跑2公里，也会拉着家长一起跑，不仅他们

的成绩变好了，我们家长的体质也增强了。”

本报讯 近日，由重庆市体育

局主办的“奔跑吧·少年”重庆市儿

童青少年社区亲子运动会系列活

动在重庆万科金域学府和万科锦

程等多个小区欢乐开跑，数百组万

科亲子家庭参与其中、乐在其中。

活动设置了单人跳绳、立定跳远、

掷沙包、亲子接力跑等丰富多彩的

运动项目，让锦程社区里的大小朋

友应接不暇。

“掷沙包时，要双脚前后站

立、微曲，把手举高，头往上抬，然

后朝天迅速扔出。”家长边替孩子

脱掉臃肿的冬服，边指导动作要

领。简单的运动项目，考验着小朋

友们的速度、灵敏度、协调力、爆

发力等综合素质，让他们在轻松

愉悦的氛围中体验到运动的快

乐。

同样欢乐的氛围，也在篮球场

上演，现场小朋友和家长们在亲子

接力赛时的默契配合成为赛事的

一大亮点。从赛前的贴心嘱咐，到

赛时的奋进与加油呐喊，活动不仅

展现了拼搏的体育精神，更拉近了

亲子关系。

主办方相关负责人介绍，小区

里青少年朋友非常多，这次活动

让家长和孩子共同参与，为同一

个目标拼搏，不仅展现了体育的

竞技精神，还让更多同龄段的小

朋友交到了新朋友，让邻里之间

更融洽，社区更和谐。

活动参与者对此次社区亲子

运动会赞不绝口。廖女士表示，在

社区营造积极向上、健康阳光的

运动环境，可以促进青少年茁壮

成长，加强亲子关系，让社区活力

满满。

据悉，本次社区亲子运动会

由重庆市体育局主办，活动在满

足家长与孩子互动的需求的同

时，为加强邻里之间的交流提供

了平台。 （顾 宁）

本报讯 为广泛开展青少年

体育活动，培养青少年体育锻炼习

惯，进一步拓展青少年体育活动的

形式和内容，日前厦门市翔安区社

会体育指导员协会组织了一期跳

绳公益课。

跳绳是有氧运动，而且是有氧

运动中效率较高的一种运动，经常

跳绳对青少年身高、体能、感统协

调的提升都有很大的帮助。

翔安区社会体育指导员协会

老师为孩子们介绍了跳绳，耐心指

导孩子们调整长度，并讲解上课时

注意的安全事项后，课程便正式开

始。

“两手上臂贴近身体，手腕用

力。腿部技术要点：脚尖和前脚掌

起跳落地，起跳高度不要太高以

刚能过绳子最好，落地时膝盖微

屈做缓冲……”现场，老师带领着

孩子们做完手腕、脚腕和肩关节、

肘关节的拉伸运动后，便开

始跳绳教学，首先

进行的就是正确的摇绳动作展

示。

孩子们认真听着，也认真学习

着，跟着老师的口令，一起跳跃着，

孩子们持着跳绳，随着老师一起

锻炼单脚跳、弓步跳等动作，老师

也非常认真负责，纠正个别孩子

的错误动作，孩子们很快就掌握

了正确的跳绳方法。

本次跳绳公益课趣味性强，

动作易学，可以帮助孩子们在学

习和运动的过程中，不断锻炼左

右脑的平衡发展，大大增强脑细

胞的活力，对开发智力、提高身体

素质、改善身体机能有很大的帮

助。厦门市翔安区社会体育指导

员协会相关负责人表示，我们也

将不间断举办此类公益课程，继

续丰富社区群众生活。

（顾 宁）

本报记者 刘昕彤

科学研究表明，运动对孩子长

高有促进作用。到了春天，儿童青

少年户外活动时间增多，培养运动

兴趣有助于科学长高。

国家体育总局科研所国民体

质与科学健身研究中心副研究员

武东明表示，运动可以促进骨骼

生长，提高全身新陈代谢水平，还

可以改善睡眠，提高睡眠质量，有

利于维生素D的合成。科学的运

动与全面的饮食、规律的生活作

息相结合，对儿童青少年生长会有

明显效果。

儿童体适能教练林峰认为，

儿童青少年的大部分运动项目训

练，应该以培养兴趣与体能为主，

提升技术的专门性训练为辅。青

少年的训练应注重运动感觉与神

经肌协调，可以多方面接触各类

运动，以锻炼身体的反应与协调

性，为以后的运动训练打下基

础。技巧性运动如游泳、跳水、体

操等可以在8至11岁开始训练，

敏捷、爆发力运动如短跑、足球、

篮球、中距离跑在11至13岁开始

适当训练，而如举重角力、长距

离跑、马拉松等锻炼肌力、肌耐

力的运动可以更晚一些开始。

林峰说：“儿童运动是从‘玩’

开始的。家长要做的就是和孩子

一起穿上运动服，到户外去运动。

跳皮筋、跳房子、踢毽子这样的运

动既简单又有趣，还可以起到锻

炼孩子髋关节、下肢肌肉力量、臀

肌、膝关节、踝关节的作用。男孩

子经常玩的‘跳马’能够打开关

节，锻炼支撑力量和下肢爆发力。

家长能和孩子一起玩的游戏还有

很多，创造游戏的过程也是亲子

关系的体验，这些有趣的游戏能

锻炼孩子的身体，激发孩子的运

动兴趣。”

武东明建议，并不是所有运

动都适合孩子参加，如摔跤、举

重、负重练习、过度运动等对孩

子的生长不利。孩子可以参加各

种球类、跳绳、体操、舞蹈等运

动。武东明还特别推荐孩子多进

行摸高或者跳绳类运动，因为这

两类运动会对孩子的骨骺生长

产生一定的刺激，促进下肢的生

长和力量增强。

传承文化 强身健体

传统五禽戏中小学校园展新姿

重庆万科社区
举行“奔跑吧·少年”亲子运动会

厦门市翔安区开展跳绳公益课
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青少年“抱团”锻炼效果好

在鹤壁市体育公园内，家长带着孩子一起运动。 刘昕彤摄

春季多户外运动有利孩子长高


