
2026年3月16日体 育08 责任编辑 隋春波 编辑 徐靖伟 版式设计 裴育卓 校对 张宇辉 专刊部电话 3595121

新学期，全国各地中小学正全面推进“健
康第一”。在北京，有这样一所学校，从十年
前开始，就一直把体育作为“第一学科”。

早上，阳光洒在跑道上。北京第二实验
小学六年级学生梁谦益正在这里完成当天的

“小铁人”晨练活动。谁能想到，这个如今能
跑完10圈的男孩，几年前还是跑上两圈就喘
不上气的“小胖墩儿”。

从“跑不动”到“轻松跑”，变
化并非一蹴而就

体育老师为梁谦益量身定制“小步子”计
划：每天多跑半圈，每周多坚持一天，身边同
学也相伴鼓励。日复一日的锻炼，不仅帮他
减掉了多余体重、增强了心肺功能，更让他养
成了运动习惯。

这是把体育摆在“第一学科”位置的一
个缩影。自 2016 年提出以来，北京第二实
验小学将晨练、体育课、大课间、课后体育
活动连成完整体系，学生们“每天必动、人
人参与”。

“我们的改革，就是要让体育真正成为孩
子成长的基础，让健康的理念扎根心底。”校
长芦咏莉说，针对体质薄弱学生，体育老师会
提供一对一个性化指导；各学科老师都要鼓
励孩子们锻炼，班主任也全程参与体育活动，
保障孩子们的运动时间不打折扣。

“陪着孩子们跑、跟着孩子们练，不仅我
们自己锻炼了，更在朝夕相伴中及时关注学
生们的小情绪，大家一起成长。”六年级八班
班主任王淑昆说。

体育摆在育人中心，成效
如何？

数据给出答案。2017年时，全校学生体
质监测优良率尚不足75%；到2025年，这一数
字已提升至近96%。

如今，每天早上 7 点准时开始的田径队
晨跑，从最初的十几人壮大到近200人。队
伍里既有体育特长生，也有像梁谦益这样曾

被体能困扰的孩子。
在日常锻炼的基础上，学校又将目光投

向了更广阔的“赛场”。
从“体育月赛”升级而来的“班级赛”，坚

持全员参与，长绳短绳、篮球足球、耐久跑等
多样项目覆盖全学段，低年级打基础、中年级
强技能、高年级重竞赛。

“每个孩子都能上场，都能感受到运动的
快乐和团队的力量。”六年级体育组组长赵欣
介绍，“这种‘学练赛一体化’的模式，让孩子
们在拼搏中学会合作、懂得坚持。”

科技赋能，让校园体育更有
趣、更科学

在操场边的智慧体育区，几台AI智慧跳
绳设备前很快排起了小队。大屏上，实时参

与人数、跳跃次数、中断次数等数据一目了
然。设备通过摄像头和微震探测节点，采用
多模态AI融合技术，对学生的运动参数进行
统计分析。那些期待自己“上榜”的眼神，让
一堂体育课变得格外生动。

孩子们的奔跑与欢笑，正在北京更多校
园里延续。

海淀七一小学的“浪花杯”班级足球联
赛，新学期第一天便燃动球场；石景山电厂路
小学与首都体育学院携手推出奥林匹克教育
校本课程；黑芝麻胡同小学为不同年级定制

“蹦跳小能手”“武蕴强魄”等分层活动……
数据显示，2025年北京市中小学生体质

健康优良率首次突破80%。
从一所学校的坚持到一座城市的共识，

“健康第一”正被写进孩子们的成长。新华社

当体育成为“第一学科”
孩子们收获了什么？

深藏于腹腔的内脏脂肪，围
绕在脏器周围，对于支撑、稳定
和保护内脏起着重要作用，但过
剩会引发一系列健康问题，包括
嗜睡、易疲劳、呼吸困难、食欲
不振、消化不良或便秘等。如果
不及时干预，还可能引发高血
脂、高血压、糖尿病、动脉硬
化、心脏病等心脑血管疾病及代
谢综合征，增加中风和心肌梗死
等急性心脑血管事件的发生风险。

相 比 于 身 体 其 他 部 位 的 脂
肪，内脏脂肪更难减。在减肥导
致的机体营养不足情况下，细胞
会优先将营养转移到内脏脂肪
中，而在减肥初期，身体会先消
耗其他部位的脂肪。易累积、难
消耗，内脏脂肪便会在腹腔内不
断堆积。近年来，越来越多研究
表明，在热量消耗基本相似的情
况下，相对于低强度或中等强度
运动，高强度或极高强度运动能
更有效地减少腹部内脏脂肪。可
能原因是，高强度运动结束后的
一段时间内，身体仍可保持较高
的能量消耗状态，会倾向启动内
脏脂肪供能。

跳跃作为一种高强度锻炼方
式，能快速提升心率以及呼吸频
率，增加能量消耗，对减少内脏
脂肪具有积极作用。以下几种跳
跃动作可调动全身多部位肌群，

尤其是核心肌群，经常练习有助
减去内脏脂肪、为肚子“刮油去
脂”。建议每个动作重复10—15次
为一组，每天练习3—4组。

波比跳 站立，双脚与肩同
宽，双臂自然下垂；俯身下蹲，
双手掌撑地，用力将双腿同时后
蹬进入俯卧撑姿势；完成一个俯
卧撑后，将双腿收回至下蹲姿
势；起身跳跃，同时双臂伸直向
上举过头顶。注意下蹲时吸气，
起身跳跃时呼气，动作保持连贯。

开合跳 站立，双脚并拢，
双手自然下垂；向上跳起，双脚
向两侧分开至略大于肩宽，双臂
向上举过头顶并拍掌；落地时双
脚并拢，双臂放回身体两侧。注
意运动时膝盖微屈，以减少膝关
节压力，保持速度适中，稳定落
地，避免过快或落地不稳导致脚
踝扭伤。

深蹲跳 站立，双脚与肩同
宽，双臂自然下垂；臀部向后
坐，做深蹲动作，膝盖不超过脚
尖，双臂向前伸直；从深蹲姿势
起跳，尽量跳高，同时双臂向后
摆动；落地时回到深蹲姿势。注
意保持背部挺直，避免弯腰，膝
盖与脚尖方向一致，不要内扣或
外翻，跳跃时尽量保持身体稳
定，避免左右晃动。

生命时报

贵州榕江球场的夜晚，总是从
一声哨响开始热闹起来。

灯光球场亮起，看台上的欢呼
一浪高过一浪。中场休息，球场变
成另一个舞台——侗族大歌、苗族
芦笙、民族服饰展演轮番上阵，体
育赛事成了民族文化的“全景秀”。

这是近年走红网络的贵州“村
超”。全国人大代表、全国人大民
族委员会委员，贵州省人大常委会
委员汤越强多次到现场观赛。在
他看来，“村超”之所以打动人心，
在于它植根于黔东南苗族侗族自
治州的民族文化沃土。

截至目前，赛事累计组织民众
13.91 万人次参加 887 个非遗节目
表演。“贵州是‘文化千岛’，‘村超’
恰好搭建起民族文化传承、传播的
平台，让非遗从‘深闺’走向‘前
台’。”汤越强说，许多游客为看球
而来，在比赛间隙记住了这里的歌
声与服饰。

热闹不只在球场。
这些年，越来越多户外运动爱

好者去到西部。四川四姑娘山、云
南哈巴雪山等地的徒步路线上，常
能听见不同口音的聊天。

全国政协委员、中国登山协会
副主席王勇峰注意到，户外运动正
在给民族地区带来一些新元素。
背包客走进山里，向导和客栈多了
起来，村里年轻人也开始学习户外
技能。

“很多交流就是在路上发生。”

他说，随着徒步、登山等户外运动
兴起，来自不同地区的人们在山野
间结伴而行，也在共同体验中增进
了解。

到 2030 年，中国将建成约 100
个高质量户外运动目的地。山川
壮丽、湖河秀美的民族地区，将在
户外运动产业的发展中释放更大
价值。

体育里的民族交流，还发生在
大型赛事的场地上。

2025年11月，宁夏队选手何杰
在第十五届全国运动会田径项目
男子马拉松比赛中夺冠，终结了宁
夏 38 年的夏季项目金牌等待。很
多人第一次记住了这位回族小伙。

“宁夏各族体育健儿奋力拼
搏、载誉归来，绽放出塞上大地绚
丽的玫瑰。”今年全国两会上，全国
人大代表，宁夏回族自治区党委书
记、人大常委会主任李邑飞在答记
者问时为何杰点赞。

在杭州亚运会开幕式仪式前
表演中，畲族传统体育项目《稳凳
和摇锅》登上舞台，向世界传递中
华民族的热情与活力。

“那一刻，不仅是体育盛会的
开场，也是一扇了解中国的窗口。”
全国人大代表，浙江省丽水市景宁
畲族自治县委副书记、县长蓝景芬
说，在大型体育赛事的舞台上，民
族传统体育与现代竞技同台亮相，
让世界看到中国各民族团结奋进
的精神风貌。 人民网

上海马拉松近日通过世界马
拉松大满贯候选赛事第一阶段评
估，为 2027 年正式加入世界马拉
松大满贯体系奠定重要基础。

上海马拉松是中国乃至亚洲
知名的城市马拉松赛事之一。在
世界田联发布的 2025 年全球马拉
松赛事排名中，上海马拉松首次
跻身全球十强，创造了中国马拉
松赛事在该榜单上的最高排名。

根据世界马拉松大满贯评审
流程，下一次关键评估将在今年
12 月的 2026 上海马拉松期间进
行。如果上海马拉松能在此次评
估中再次达标，将完成“连续两

次通过评估”的关键要求，从而
在 2027 年正式加入世界马拉松大
满贯行列。

世界马拉松大满贯首席执行
官道纳·斯通说：“上海团队在申
请过程中展现了巨大的决心和承
诺，他们的努力已为成功奠定坚
实基础。”

上海市体育局局长徐彬说：
“‘上马’是上海最具影响力的
城市体育‘金名片’之一。我们
将全力支持赛事向更高标准迈
进，期待早日圆梦大满贯，以顶
级国际赛事助力上海加快建设全
球著名体育城市。” 新华社

当地时间 8 日，全英羽毛球公开赛在伯
明翰落幕，中国队入账两金。王祉怡结束对
韩国名将安洗莹的10连败，夺得女单冠军；
刘圣书/谭宁登顶女双。国羽在这两个项目
上都是时隔7年再夺冠。

女单决赛在头号种子安洗莹和2号种子
王祉怡之间展开，这也是去年决赛的重演。
彼时安洗莹逆转获胜，此番王祉怡表现得顽
强且耐心，最终以 21：15、21：19 拿下胜利。
国羽上一次夺得全英赛女单桂冠还要追溯到
2019年，当时陈雨菲笑到最后。

“我仍然不敢相信我能赢，真的很开心。
我觉得非常重要的一点是我面对她（安洗莹）
的心态。以往的比赛中，可能我没有坚持这
么多拍，但今天我做到了，而她就出现了失

误。这可能是让今天结果不一样的原因。”赛
后王祉怡说。

同样取得突破的还有世锦赛冠军刘圣
书/谭宁。女双决赛中，面对韩国组合白荷
娜/李绍希，头号种子刘圣书/谭宁以21：18、
21：12连下两城，首夺全英赛冠军，并解锁全
部超级1000赛冠军。2026开年以来，她们已
连续登顶三站世界羽联高级别赛事。

中国台北队收获两金。林俊易以 21：
15、22：20击败印度选手拉克什亚·森，问鼎男
单；叶宏蔚/詹又蓁以21：19、21：18战胜法国
组合吉凯尔/德尔吕，混双折桂。

男双冠军归属韩国组合金元昊/徐承宰，
他们鏖战三局，2：1 战胜马来西亚组合谢定
峰/苏伟译，成功卫冕。 新华社

停办五年后，“美国杯”体操赛2026年改
版重新“上架”，成为2028年洛杉矶奥运会体
操比赛新增小项——混合团体项目在世界体
操赛场的首次“试水”。

夺得本次赛事冠军后，中国体操队 9 日
晚抵京，10日就全员继续投入训练。中国体
操队领队陆斌认为：“从这次比赛看，队伍冬
训在落地站稳等方面取得一定成效，接下来
要总结经验，围绕成套动作打磨等方面继续
努力，为接下来的硬仗做好准备。”

去年 4 月，国际奥委会执委会批准了
2028 年洛杉矶奥运会比赛项目和运动员配
额，其中体操混合团体将作为新增小项登上
奥运舞台。但作为国际单项体育组织，世界
体操联合会始终未曾公布相关细节。

“美国杯”体操赛始创于1976年，几乎每
年都会举办一届并决出男、女全能冠军。如
今，美国体操协会重启经历中断的“美国杯”，
将其改为混合团体赛，中国、美国、日本、英
国、巴西、西班牙、墨西哥、菲律宾队八支队伍
参赛。

本次比赛设置男子自由操、双杠、单杠和
女子自由操、平衡木、高低杠。每队男女各派
两至三人，每轮上场两男两女，成绩均计入有
效分，但都不带入下一轮；同一轮登场的两位
男选手或女选手不能选择相同的项目，整场
比赛同一选手也不能重复选择同一项目。比
赛共分三轮进行，实行每轮淘汰制。

陆斌透露，这是目前世界体操界初步达
成的方案共识，也极有可能会是奥运会的竞
赛形式，不过具体细节还在讨论。

“这种赛制的激烈程度更高。目前看在
洛杉矶，世界体联有可能会把它放在所有单
项决赛结束后，集中压缩在一天之内举办。
这对队伍有了更大挑战，当然也让包括我们
在内的强队有了更多争金希望。”陆斌说。

中国体操队本次比赛派出了新人为主的
阵容，包括谢晨屹、李鸿颜、张杨煜、张清颖、
田倬凡、柯沁沁6名队员。

陆斌表示，这份名单是根据赛事设项，
从锻炼队伍、积累经验的角度考虑，进行有
效搭配的尝试。赛前，队伍还通过模拟赛场
嘈杂环境等方式训练测验，并制订了相应工
作计划。

世界冠军张清颖参加了全部三轮比赛。
她表示，这次参赛她经历了时差影响、节奏紧
张、腹肌伤病恢复等多重挑战。好在教练组
每日根据情况及时调整，比赛开始前，她的状
态逐步好转。

“混团还挺好玩的，热闹的氛围我很喜
欢，我甚至还抢到了气氛组扔来的文化衫。

每一轮都是临时抽签，刚比完没一会儿就又
上去了，我还没太搞懂，不过还好徐惊雷指导
反应快。”张清颖说。

对中国体操队来说，在3月和4月的世界
杯分站赛后，亚锦赛、亚运会和世锦赛等赛事
也将接踵而至。

国家体育总局体操运动管理中心主任常
成表示，为尽快适应国际规则变化，今年全国
体操锦标赛计划增设混合团体项目；虽然今
年世锦赛暂不设混合团体，但明年在成都，混
合团体项目有望迎来世锦赛首秀。

新华社

时隔七年 国羽再夺全英赛女单、女双冠军

世界体操首次“试水”混合团体

上海马拉松
通过大满贯赛第一阶段评估

跳跃最能给肚子“刮油”

体育里的民族交融

2025年11月30日，2025上海马拉松鸣枪开跑。

在北京第二实验小学，学生们正在操场上进行锻炼。

王祉怡庆祝胜利。

中国队选手在颁奖仪式上合影。


