
公园里什么传统体育项目最“吸睛”？抖空竹当

仁不让。高手们身手敏捷，双手持杆，小小的空竹在

抖绳的拉扯中上下翻飞，并发出独特的“嗡嗡”声。

腰盘玉带、移花接木、摆尾脱线、反锁玲珑……这些

看似出自“武功秘籍”的招数，其实只是抖空竹的套

路动作。2006年被列入第一批国家级非物质文化遗

产名录的空竹，也叫“地铃”“空钟”“风葫芦”，原是

庭院游戏，后经加工提高，有了竞技性质，并成为

传统的杂技项目，近年来更是成为人们强身健体的

运动。

抖空竹是不少市民最爱的健身运动方式之一，

每个人还有自己的拿手绝活。“推磨”“钓鱼”“观音采

莲”“空竹龙”，还可以双人空竹舞、对抛、高抛。或齐

心协力，或你来我往，老搭档的配合，默契如行云流

水。一线二、叠罗汉、

孔雀开屏……动作推陈出新，空竹魅力尽显。

安庆莲湖公园西南角的一处银杏林清新静谧，

成为众多空竹爱好者的练习场所，后命名为安庆空

竹园。有的人绝招是“西藏摇铃”，双手持杆，空竹在

抖绳上灵活游走，一边旋转一边迅速地将空竹由平

盘转为立盘，再将两边抖绳合并旋转，两杆十字交叉

举至头顶，空竹随着惯性仍在不停地转动；有的是

“空竹龙”，抖绳上的金龙在他的盘丝技法下“活”了

起来，时而翻腾跃起，时而俯冲而下，龙的威猛和灵

动表现得淋漓尽致。

除了在公园，抖空竹也走进了学校和社区。在板

芙小学，课间的操场十分热闹，不少学生利用大课间

抖起了手中的空竹，玩起了空竹操。小小空竹左右盘

旋、上下翻飞、前后抛接、花样纷呈。2008年，板芙小

学正式引进空竹项目，经过了十多年的推广和发展，

板芙小学的空竹项目推广和技能教学积累了丰富的

经验。不少学生从一年级入学就开始接触空竹。校内

开设了空竹社团，组建了空竹队。队内学生专门练习

“高抛”“大过桥”“蚂蚁上树”“一线二”等“新招式”，

其中不少动作、花式都是学生们自创。不少学生说，

空竹越玩越有意思，有挑战性。每当他们成功掌握一

个招式，成就感油然而生。
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刘昕彤

今年，“新中式”爆火，无论是在各大

旅游景点穿着传统或改良汉服拍摄照片

的人们，还是“新中式”服饰、“新中式”家

具成为购物平台上的“新宠”，传统文化

正在以一种更加“潮范儿”的方式回归我

们的视野，成为不少人选择的新生活方

式。体育也不例外，传统投壶、射箭成为

各大商场、商圈吸引人的互动热门小游

戏，家长带着孩子在游戏之余进一步了

解传统体育文化；“每天

来套八段锦”成为“脆皮”年轻人的养生

热词，在社交媒体上有各类花样习练八

段锦的视频；赛龙舟更是成为全国多地

全家齐上阵的年度活动，展现着家庭的

团结友爱和对生活的美好祝愿……

传统体育“出圈儿”的背后是新一代

不断增强文化自信的结果，在此基础上，

传统体育项目更应该建立现代化体系，

不断规范完善规则标准，讲好项目故事，

传播中华体育文化，利用新媒体手段与

技术创新不断扩大传统项目影响力，推

动项目发展与国际传播，让中华传统体

育项目历久弥新，走得更久更远。

本报记者 冯蕾文/图

随着人们休闲健身方式的多样化，射箭项目在

传承古老技艺的同时，不断推陈出新，展现出鲜明的

时代特点。

“射箭运动是文化和精神的传承。人们注重射

箭的休闲健身功能，通过创新教学方式和器材，让

更多的爱好者能够快速上手并喜欢上射箭。”来自

北京射箭俱乐部的教练张一鸣说，“现代射箭器材

不仅保留了传统弓箭的精髓，还融入了科技元素。

例如，现代弓箭采用了轻量化

材料和符合人体工程学的设计，使得弓箭更加易

于操作和掌握。同时，一些智能射箭设备还配备了

传感器和数据分析系统，能够实时反馈射箭者的

姿势和力度，帮助初学者更好地调整和改进自己

的射箭技巧。”

不少俱乐部还引入了虚拟现实和增强现实技

术，通过模拟实战场景和比赛环境，让学员在更加

真实的情境中体验射箭的乐趣和挑战。“我们采用

分组教学和个性化指导相结合的方式，根据每个

学员的身体素质、兴趣爱好和学习目标，制定不同

的教学计划和训练方案。”教练张一鸣说。

今年22岁的王新宇是一个射箭迷，他说：“射箭

是一种修身养性的方式。在射箭过

程中，我学会了调整呼吸、控制心态，在紧张刺激的

比赛中保持冷静和专注。尤其是虚拟射箭场景，将科

技感与传统体育相融合，形成最近十分流行的‘新中

式’风格，非常有趣。”

在天津市北辰区华辰学校，射箭运动走进了校

园，成为青少年喜爱的选学项目。“射箭队是近几年

刚成立的新兴体育运动队，自组建以来，荣获多项

荣誉，其中在2022年天津市第十五届运动会中获得

8枚金牌，在全国射箭U系列体育赛事中也获得多

项奖牌。”学校老师李晨说，“射箭项目之所以能够

在青少年中焕发出新的活力，关键在于不断地推

陈出新，让这项运动更加符合年轻人的审美和健身

需求。”

传统的射箭注重的是力量与技巧的结合，而现

代的射箭运动在器材、规则、训练方式等方面都进

行了创新，更加注重培养青少年的综合素质。射箭

项目的推陈出新和创新展现，不仅体现在器材和教

学方式上，也体现在其文化内涵的深入挖掘和传承

上。射箭所蕴含的专注、耐心和自律等品质，在现代

社会中依然具有重要的价值。

“百步穿杨”有了科技含量

传统项目来点“潮范儿”

本报记者 王子纯

中国式摔跤是中华民族传统体育项目，历来受

到群众喜爱。近年来，这项运动在传承与推广普及中

焕发生机，在全民健身和青少年群体中发展得越来

越好。

“中国跤一巧破千斤，瘦的未必就摔不动壮的。

您看这儿：吸搂刮判拍，温倒闪拧揣，蹦拱摔跨倒，扒

拿离刀抠，勾别切入踢，穿搓挤弹抱，里手花，外手

别，窝勾，扦腿，挂打，得合落……”每逢周日，北京地

坛公园内都会出现一块极热闹的场地，这便是中国

传统跤北京地坛交流中心，大字横幅挂树上，一群中

国跤爱好者涌到这里切磋跤技，甚至有跤迷特意从

外地赶来，公园游人也被这精彩激烈的比赛场面吸

引而驻足观看。

跤场边，总是站着一位年近古稀的老人，不时为

大家进行技术指导，他就是交流中心负责人胡万年。

他从8岁起开始学习中国跤，并多次在北京市比赛中

取得好成绩。“在这里，以跤会友，跤迷们建立了深厚

的感情。”为了传承和发扬中国跤，胡万年每周日前

往地坛公益教学，也在家门口设置练习点，吸引对中

国跤感兴趣的青少年。多年来，他正式收徒11名，在

地坛公园等处辅导过的跤迷有几百人。

抱、拉、勾、绊、缠、扭、别、挑，柔韧性、灵敏性提

高，全身得到锻炼，中国跤的魅力吸引着越来越多的

青少年，中国跤进校园也更加深入。“摔跤本就是摔

倒爬起、不断重复的过程，练习这个项目对培养孩子

个性和意志品质有帮助，还可以从中了解中国跤的

文化。”杭州拱墅区中国式摔跤协会会长杨桓说。

近几年，拱墅区推进中国跤进校园成绩喜人，已

成为全国的成功范本。不久前，杭州育才大城北学校

的体育馆内举行了一年一度的杭州市中小学生阳光

体育中国式摔跤锦标赛拱墅区选拔赛。445名少年摔

跤手斗志昂扬、勇敢坚韧，一旁观赛的家长是他们坚

定的支持者，看着收获了自信和健康的孩子，忍不住

感叹：摔出了“跤傲”。

本报记者 傅潇雯

姑娘们穿着红色运动衫，白色

短裙，手拿舞蹈球花，伴随着《健康

到到令》的动感音乐，整齐地跳着

充满活力、热情昂扬的舞蹈。近日

在河南洛阳举行的2024年全国健

身气功助力乡村振兴志愿服务暨

百城千村交流展示活动中，来自洛

阳职业技术学院的学生们带来了

这段创意十足的节目。

这段表演源于今年2月龙年央

视春晚歌舞节目，歌手周深与虚拟

“大熊猫”一同在台上演绎了八段

锦，让这个传统健身项目一下子

“出了圈”。八段锦由八段简单的

动作组成，每一段动作都针对特定

的身体部位锻炼，是一种中华传统

健身功法。如今，八段锦已经不仅

仅受到中老年人群的喜爱，众多年

轻人和青少年也同样迷上了这项

运动，许多年轻人将八段锦称为

“中式帕梅拉”，隔三差五来一次

“中式养生局”。

针对不同人群，推陈出新，让

八段锦得以在校

园中向纵深推广。据国家体育总

局健身气功管理中心主任董军介

绍，气功中心分别推出了小学版和

中学版八段锦，并且对教学骨干进

行培训，让他们在校园里带动青少

年学习八段锦。此外还针对不同

人群和不同年龄段，出版了相对应

的教材和视频。

通过正面引导，让八段锦在更

多人群中普及。

今年全国两会期间，全国政协

委员、北京中医医院院长刘清泉向

公众推荐了八段锦。八段锦的习

练不受时间、空间的限制，适合任

何年龄层人群，无论是白领工作族

还是学生群体，都可以将八段锦

作为一项日常的养生活动，每天

用10至15分钟即可收到健康养生

的效果。

相比线下，八段锦在线上更

火。在线上进行培训、举办讲堂，

举行八段锦网络公开赛、打卡赛

等，丰富了传播形式。许多教学视

频的播放量都超千万次，可见八段

锦在群众中受追捧的热度。

“新中式”八段锦很“潮”，能更

好地满足群众多元化的健身需求。

本报记者 刘昕彤

一招一式间辗转腾挪，刚柔

并济间凝神聚气，蕴含着我国传

统文化精髓的太极拳成为如今开

展最广泛的运动项目之一，不仅

在公园、运动场、学校随处可见不

同年龄段爱好者太极拳的人们，

太极拳也早已传播到海外成为中

华传统体育文化的一张名片，焕

发勃勃生机。进入新时代，通过互

联网传播，太极拳的魅力得以被

更多人发现，新媒体成为了弘扬

太极拳文化的新阵地。

在北京海淀太极拳协会，教

练员接受太极拳和健身气功的科

学教学培训，并将所学知识通过

抖音、快手等移动互联网数据化

平台与大众分享，也吸引了更多

人养成太极养生观念，提升海淀

太极拳协会的知名度。目前，协会

微信公众号累计阅读量达350万

人，抖音、快手和视频号流量目前

已突破了1.17亿，播放量高于同行

业70%。协会的专业教学和科学理

念传播到全国各地，在吸引更多

人收益健康的同时，也在不断发

掘推动协会发展人工智能的新动

能，让大家共享协会发展。除了自

媒体传播平台外，海淀太极拳协

会也建立了后台的数据监测系

统，实现了会员信息全部数据化，

“每个人的水平、段位、特点清晰

明了，有助于教练员针对会员特

点进行针对性教学。”海淀太极拳

协会会长王雁元说。

在河南温县陈家沟，网络直

播讲授太极拳已经成为传播太极

文化的新方式。“金刚捣碓，重心

在左，松右胯右转……各位家人，

请跟着我的动作一起来练习。”每

天早上6时，来自温县的女拳师朱

红霞都会在自己的微信视频号上

准时开播，带着广大网友一起练

习太极拳。据了解，早年她患有严

重的腰椎间盘突出，为了强身健

体，她开始练习太极拳，身体状况

得到很大改善，她开始通过直播

让更多人了解太极拳。

有专家指出，太极拳的推陈

出新离不开新媒体和技术革新的

力量，要利用短视频平台，制作精

彩的太极拳短视频，展示高难度

动作、优美套路等，加强社交媒体

互动，进行太极拳线上直播教学

和精彩表演，实时与观众交流。同

时，也要加强VR体验，开发VR太

极拳课程和体验项目，利用AR技

术在现实场景中融入太极拳元

素，增强趣味性，运用创新技术

打造沉浸式的太极拳练习和表

演场景。

年轻人锻炼成时尚

新媒体扩大“朋友圈”

传承发展摔出“跤傲”

休闲健身流行“ ”

射箭

抖出健康“武功秘籍”
空竹

太极拳

八段锦

中国式摔跤
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本报记者 顾 宁


