
本报记者 顾 宁

9月9日，北京第二实验小学教育集团第三届体育

节暨北京市2025年中小学“学练赛一体化”体育教学改

革阶段性成果展示，在国家体育场“鸟巢”举行。万名师

生与家长齐聚这座“双奥”殿堂，共上一堂充满活力的

“体育课”。

开幕式前，来自北京第二实验小学总校及涭水河

分校、玉桃园分校、通州分校、怀柔分校、永定分校，还

有房山区良乡第三小学的学生们，像一群群欢快的小

鸟，身着运动服，蹦跳着进入场地。他们脸上洋溢着兴

奋与期待，眼里闪烁着对运动的热爱。

全员参与 热血燃全场

“加油！加油！”班级联赛的田径赛场上，呐喊声震

耳欲聋。不同于传统运动会“少数人参赛、多数人围观”

的模式，本届体育节的17个展示与比赛项目，均源自孩

子们假期的自主练习，真正实现“班班有赛事、人人能

参与”。三年级“旋风跑”中，四位同学并排站立、双手紧

握长杆，齐声喊着口号，步伐一致地奋力奔跑，身影如

旋风般迅速，在跑道上划出活力弧线；四年级“四向拔

河”更显激烈，四条粗麻绳在场地中央交汇打结，红绸

带悬于绳心，四个班级的队员各拽麻绳一端，双脚蹬

地、身体后倾，攥绳的双手青筋微微凸起，麻绳在拉扯

中颤动，红绸带在四条“力量阵线”间来回移动；“滑滑

车大接力”“素质操（龙操）”“翻山越岭”等项目里，每个

孩子都能找到自己的“用武之地”……

“我们班参加了素质操比赛，假期还约着一起练习

呢。”房山区良乡第三小学的学生说，“现在大家都觉

得，体育不是少数人的事，是我们所有人的快乐！”参与

“滑滑车大接力”的北京第二实验小学生也分享：“赛前

我又紧张又兴奋，听到哨声就迅速跨上滑车，双手用力

推地向前冲。看着同学们期待的眼神，我只想着拼尽全

力，一定要在交接时精准递出滑车。赛后虽气喘吁吁，

但和大家一起拼搏的画面令人难忘。”

北京市学校体育联合会首席专家、北京师范大学

教授毛振明表示，本次活动以“全员运动会”为核心，秉

持“一个都不能少”原则，彰显了教育的公平性与全体

性。“作为北京市乃至全国的体育先进单位，北京第二

实验小学的‘零点体育’‘体育是第一学科’等理念全国

知名，北京市学校体育联合会协助举办此次活动，也是

旨在推动其持续开展并发挥名校示范作用，助力北京

学校体育发展，进一步贯彻‘京8条’。”

科技赋能 智慧助运动

结合国家对教育信息化与AI技术应用的重视，本次

运动会还融入了智慧体育元素———智慧跳绳、各类智慧

器械比赛亮点突出，大屏幕可实时显示学生跳绳、体能练

习时的心率状况，还可随时展示智慧运动数据。

“嘟……”清脆的电子哨声响起，五年级“AI跳绳挑

战赛”率先登场。孩子们在智能跳绳区域站定，跳绳手

柄连接运动监测系统，挥动跳绳时，次数、速度、消耗热

量等数据实时显示在旁边的屏幕上。“哇，我刚才一分

钟跳了180个。”刚结束挑战的张同学举着跳绳，兴奋地

看着屏幕。项目负责老师介绍：“这些AI设备能精准捕

捉运动数据，运动完成后还会生成个人报告，帮助孩子

和老师了解训练情况，调整锻炼计划。”

“斜身引体”项目同样热闹。孩子们双手正握横杆、

双脚稳踩地面，身体挺直开始动作。AI设备在一旁实时

监测，屏幕上不仅显示完成次数，还会对动作规范性进

行评分———比如手臂弯曲角度是否标准、身体是否保

持平稳，一旦动作产生偏差，设备便会发出提醒。“以前

跑步就是跑，现在知道自己什么时候该调整节奏了。”

参与体验的同学说。

一直以来，北京第二实验小学积极践行“体育是第一

学科”理念。每天安排充足体育活动时间，清晨的“零点体

育”让孩子们以运动开启活力一天；学校还按不同年级特

点，设计了丰富的体育课程与活动———低年级侧重培养

趣味跳绳、简单球类游戏等基础技能，高年级加入篮球、

足球比赛等竞技项目，锻炼团队协作与竞争意识；同时组

建健美操、武术、田径等体育社团，满足学生个性化

兴趣需求，助力特长提升；学校还大力

开展班级赛，从足球、篮球联赛

到融合传统节日元素的“赛

龙舟”联赛，周周有比

赛，让每位学生都能

在竞技中找到乐

趣，培养抗挫能

力，将德育融

入体育之中。

王雪双

我国自1991年开展专业学位研究生教育以来，专

业学位研究生教育发展迅速，类别不断增加、规模不断

扩大、质量不断改进、社会需求和认可度不断提升。专

业学位是现代社会发展的产物，科技越发达、社会现代

化程度越高，社会对专业学位人才的需求越大，越需要

加快发展专业学位研究生教育。

不积硅步无以至千里，不积小流无以成江海。我国

体育学专业学位研究生教育历经从无到有、从小到大、

由弱向强，已经走过近20年的发展历程。当前全国共有

200多个体育学专业硕士学位点，为全国培养输送体育

行业亟需的应用型和实践型高水平人才。研究生规模，

尤其是博士点的增加，将带来学科方向的丰富和办学

资源的增量。2024年，全国首开体育专业博士学位点，

共有7所院校机构获批，2025年首次招生。这对我国高

层次应用型体育拔尖创新人才自主培养具有里程碑意

义，对我国扎根中国大地建设世界一流体育大学具有

跃升式作用。当前，体育专业学位建设承担新使命，面

临新机遇，也要有新作为。

想国家之所想，急国家之所急，应国家之所需。以

高质量体育专业人才供给助力体育强国和教育强国建

设。体育强则中国强，人才强则事业强。体育专业学位

研究生教育是我国高水平应用型体育专业人才的供给

源和产出地，其质量好坏事关体育强国建设目标实现，

事关体育事业发展长远。因此，要对标体育强国建设战

略需求，系统分析和综合研判体育行业人才缺口，精准

设置专业学位下设学科方向、科学设立专业学位培养

标准、全面把握专业学位人才产出，大力实现体育学专

业学位研究生教育的高质量内涵式可持续发展。

全面深化改革，坚持守正创新。保持底色，形成特

色，彰显亮色，建设具有中国特色的体育专业学位研究

生教育新模式。纵观20世纪的世界高等教育发展史，各

国在经济转型期均大力调整研究生教育结构，积极发展

专业学位教育，形成了较为完善的专业学位体系。在美

国、英国、法国等高等教育发达国家，专业学位研究生教

育已成为研究生教育的主体。我国专业学位研究生教育

起步于20世纪90年代，发展至今，类别已达到近70种。更

充分、更精准地对接着经济社会需求，支撑着行业产业

发展。当前我国体育硕士专业学位稳步发展，体育专业

博士学位设置伊始，未来发展空间广阔、潜能巨大。要立

足中国，放眼世界，尊重体育学科发展规律、体育人才培

养规律和体育行业属性特征，形成具有中国特色的体

育专业学位研究生教育发展体系与模式。同时，推动体

育专业学位研究生教育向着数字化、网络化和智能化

的方向延伸拓展。

让学术更学术，让专业更专业。将应用性与实践

性、职业能力形成与职业素养提升贯穿体育专业学位

研究生教育全过程。我国专业学位研究生培养起步晚，

成规模的培养时间更晚。2009年后，硕士专业学位研究

生招生规模开始大幅扩大。在专业学位研究生规模持

续扩大的同时，与其匹配的培养体系并未全面跟进。专

业学位研究生和学术学位研究生在高校中培养方式趋

同的现象十分普遍。成为制约专业学位研究生教育高

质量有特色发展的一大痛点、赌点和难点。2023年教育

部出台了《关于深入推进学术学位与专业学位研究生

教育分类发展的意见》，旨在大力破解这一发展难题，

真正实现分类培养、分类发展，让学术更学术，让专业

更专业。在体育专业学位研究生教育的发展中要避免

与学术学位的同质性，将人才培养定位聚焦于应用与

实践，强化标准、招生、培养、评价、师资等环节的差异

化要求。大力探索项目式、校企合作式、订单式等适应

专业学位创新人才培养的新模式。

以体育专业研究生教育的高质量发展，助力体育

强国建设拔尖创新人才培养。一体推进教育发展、科技

创新、人才培养，全面支撑体育行业产业和区域发展需

要，着力造就体育拔尖创新人才，形成高水平人才引领

驱动的战略性支撑。充分发挥体育专业学位研究生教

育对高质量发展的支撑力和贡献力。

新学期伊始，青少年们回归校园，每天长时间坐在课桌前学习、

写作业，若坐姿不当，脊柱很容易“悄悄变形”。

数据显示，我国青少年脊柱侧弯发病率逐年上升，其中长期不良

坐姿是主要诱因之一。脊柱是人体的“顶梁柱”，一旦发生侧弯，不仅

影响体态美观，还可能压迫内脏、影响生长发育。因此，掌握正确坐

姿、结合科学运动与矫正方法，对守护青少年脊柱健康至关重要。

学生上学久坐不可避免，正确的坐姿很重要。上课时应保持上半

身直立，头部端正，双眼平视前方，耳朵与肩膀在同一垂直线上；腰部

要紧贴椅背，可在腰部下方垫一个小靠垫，支撑腰椎自然前凸的生理

曲线；双脚平放在地面，膝盖弯曲呈90度，与髋关节保持同一高度，避

免跷二郎腿或双脚悬空；胸部微微挺起，双肩放松，双臂自然放在桌

面上，肘部弯曲也呈90度左右，避免含胸驼背或身体过度前倾。

同时，要注意课桌与椅子的高度匹配，当孩子坐下后，桌面应与

肘部齐平，若桌子过高或过低，需及时调整，减少脊柱代偿性弯曲。

但长时间保持同一姿势也会让脊柱肌肉疲劳，增加侧弯风险。因

此，青少年在课间10分钟绝不能“久坐不动”，应让身体动起来。可以

在教室走廊或操场做简单的拉伸动作，比如双手交叉举过头顶，掌心

向上缓慢伸展，同时抬头挺胸，拉伸脊柱两侧肌肉；也可以做“靠墙站

立”，背部、头部、臀部、小腿和脚跟紧贴墙面，保持5至10分钟，帮助调

整脊柱姿态，缓解肌肉紧张。此外，每天保证充足的运动时间，对预防

和改善轻度脊柱侧弯效果显著。

适合青少年的脊柱矫正运动有很多，可根据自身情况选择。游泳

是首选项目，尤其是蛙泳和自由泳，在水中身体不受重力压迫，四肢

的划动能带动脊柱做伸展和扭转运动，增强背部肌肉力量，

帮助脊柱恢复中立位；跳绳时，身体需要保持直立，

手臂和腿部的协调运动能激活核心肌群，提

升脊柱稳定性，预防侧弯加重；球类运动

如篮球、排球，在跑跳、传球过程中，

身体的伸展和转身动作能锻炼背

部、腰部肌肉，改善体态。

此外，专门的脊柱矫正操

也很有效，比如“小燕飞”（需

在专业指导下进行，避免错

误动作损伤腰椎），做这个

动作时，孩子可趴在垫子

上，双臂和双腿缓慢抬

起，保持背部肌肉紧绷，

每次坚持3至5秒，重复10

至15次，能增强腰背肌力

量；还有“猫式伸展”，跪坐

在垫子上，双手撑地，吸气

时抬头塌腰，呼气时含胸弓

背，反复交替，放松脊柱周围

肌肉，改善脊柱灵活性。

若发现孩子已有轻微脊柱侧弯

（如站立时双肩不等高、腰部两侧不对

称、弯腰时背部一侧隆起），除了坚持运动，

家长还可通过一些家庭矫正方法辅助改善。比如

使用脊柱矫正带，选择适合孩子尺寸的矫正带，在学习

或日常活动时佩戴，帮助提醒保持正确姿势，但需注意不能依赖矫

正带，仍需结合肌肉锻炼，避免肌肉萎缩；日常坐姿、站姿、睡姿都要严

格规范，睡觉时选择硬板床，避免睡软床垫，仰卧时可在膝盖下方垫一

个枕头，侧卧时在两腿之间夹一个枕头，减轻脊柱压力。

需要特别提醒的是，若怀疑孩子脊柱侧弯，应及时带孩子到正规

医院骨科或脊柱外科检查，通过X光片确定侧弯角度。若侧弯角度小

于20度，可通过改善姿势、坚持运动和家庭矫正进行干预；若角度在

20至40度之间，需在医生指导下佩戴专业矫形支具，并配合康复训

练；若角度超过40度，可能需要手术治疗，切勿拖延或盲目使用偏方，

以免错过最佳矫正时机。 （顾 宁）
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体育课上进“鸟巢”里

以体育专业学位研究生教育高质量发展
助力强国建设体育拔尖创新人才培养

科学健身指导

守护脊柱健康
从正确坐姿开始

开学季

本报讯 “奔跑吧·少年”

2025年全国青少年武术俱乐部

联赛（套路项目）日前在湖北省

孝感市收官。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，湖北省体育局

武术和冬季运动管理中心、孝

感市文化和旅游局承办。

本次比赛项目涵盖太极

拳、长拳、南拳、刀术、剑术、枪

术、棍术等，吸引了来自全国

327支代表队的2490名运动员、

教练员参赛。

来自登封少林永智传统文

武学校的谭敬茹获得了女子组

太极扇第七名。赛后，她表示，

教练团队从基础动作的反复打

磨，到节奏韵律的精准把握，再

到整套动作的流畅演绎，每个

环节都给予了她精心指导。“教

练们说我的悟性比较高，但我

认为更重要的还是应该保持住

对武术的热爱，并且在之后更

加努力训练、打磨技艺，争取在

未来能取得更好的成绩。”

观众席上，武术爱好者张

大爷看得聚精会神，不时为运

动员们喝彩。他告诉记者：“现

在看到这么多孩子参与这项运

动，我感到非常欣慰，这样的比

赛能让更多人感受到中华武术

的魅力。”

此前，2025年全国青少年

武术俱乐部联赛（散打项目）已

于8月在武汉结束。

（张博宸）

青少时讯

全国青少年武术
俱乐部联赛套路项目收官

北京第二实验小学供图

本报讯 日前，“奔跑吧·少年”2025年河南省青少年空手道锦标

赛在漯河开赛，来自全省11支代表队的250名空手道运动员齐聚漯河体

育馆，呈现一场场力量与技巧交织的精彩对决。

比赛场上，运动员们对各类攻防技术运用自如，行云流水的步伐、富

有气势的动作，将礼节、力量、速度和拼搏的精神展现得淋漓尽致，充分

展现了空手道“动”与“静”的魅力，诠释了空手道“崇礼尚德、立德树

人”“技法全面、攻防自如”的特点，彰显着河南省空手道运动的蓬勃

发展。

本次赛事不仅是一场体育盛会，更是漯河展示城市形象的

重要窗口。赛事期间，漯河市推出“体育+文旅”创新举措，全

市景区凭参赛证件向参赛人员免费开放，邀请大家在

体育竞技之余，深度体验漯河深厚的历史文

化与秀美风光。 （顾 宁）

河南省青少年空手道锦标赛开赛
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