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屏气凝息，轻挥手臂，飞镖在

空中划出一道弧线，直入靶盘。看

到靶盘下方显示屏上的数字，同学

们发出阵阵喝彩声……在北京市

第五十七中学的飞镖教室里，不少

同学在练习飞镖，切磋投掷技术。

“飞镖不设门槛，大家都能参

与，但它对技术、心态要求极高。”

学校飞镖总教练吴春雨经常带学

生们在这里练习，见证了学校飞镖

运动的发展：2012 年飞镖队成立，

从兴趣小组到标准化课程，如今飞

镖已经是学校里“非常流行”的体

育项目。

在飞镖教室的软镖机旁，初一

年级的尹梦实，正在练习投镖。首

届国际飞镖大师赛包揽青少年组

3 项冠军，第二届国际飞镖大师赛

获得 2 项冠军……在飞镖教室荣

誉墙上，尹梦实获得的冠军奖杯引

人注目。飞镖看似是相对静态的

运动，却很考验身体的动态平衡。

“每投出一镖都需要调动全身。”尹

梦实说，入盘的角度、出手的力度、

呼吸的节奏，需要浑然一体。这种

对身体控制力的极致要求，帮他养

成了专注的习惯。

练习飞镖，对心态也是一种磨

砺 。 在 参 加 比 赛 时 ，有

些 对 手 会 故 意 拖 慢 节

奏 。 这 时 候 ，尹 梦 实 会

闭上眼睛深呼吸，“告诉

自 己 ，要 找 到 自 己 的 节

奏 ，不 能 被 带 跑 。”这 种

“稳 ”的 能 力 ，还 被 尹 梦

实迁移到了学习中。

在北京市第五十七

中 学 ，飞 镖 的“班 超 ”联

赛是学生们最喜欢的集

体 运 动 之 一 ，联 赛 覆 盖

初一至高二年级，每班选

派 8 人参赛。不少参赛

的 学 生 都 觉 得 ，在“ 班

超 ”上 打 团 队 赛 时 的 那

种 紧 张 感 ，令 人 热 血 沸

腾。有家长反映，孩子练习飞镖

后，体态更挺拔，久坐学习的肩颈

酸痛也有所缓解。

科学的训练体系是让更多学

生从飞镖运动中受益的前提。飞

镖教练郝运介绍，在入门阶段，孩

子们需要规范基础动作，兼顾趣味

性与体能锻炼；进阶阶段，开展分

区瞄准、精准度强化；实战阶段，通

过模拟赛锤炼心理素质。如今，学

校的飞镖社有 160 余名成员，每周

还外请专业的教练指导，形成了

“兴趣课—社团—校队”的梯度培

养模式。

“飞镖带给学生的，不仅仅是

身体的协调，更是一种‘我能行’的

信念。”郝运说，当飞镖稳稳扎在镖

靶的目标位置时，那种掌控感也会

迁移到孩子们生活的方方面面。

扔
飞
镖

扔
飞
镖
、、爬
大
树

爬
大
树
、、投
绣
球

投
绣
球
，，在
这
些

在
这
些
学
校
学
校—

—
—
—

体
育
体
育
课
还
能
这
么
玩

课
还
能
这
么
玩

北京市第五十七中学流行扔飞镖

一支飞镖，磨砺孩子心性
本报记者   潘俊强

体 育 课 如 何 更 有 趣 、更 有 益 ？ 各 地 中 小 学 积 极 探

索。扔飞镖 、爬树 、投绣球……越来越多兼具趣味和特色

的体育项目走进校园。这些趣味体育课，既提升了孩子的

身体机能，又培养了专注力、锻炼了胆量。当运动变得好

玩，体育的育人价值便在快乐中融入孩子的成长。

—编   者   

“双脚踩稳，双手抓牢，重心向前！”

在重庆市九龙坡区谢家湾金茂小学，一

堂特色体育课正在进行，体育老师李曦

站在安全防护区内，一边示范动作要

领，一边大声提醒。孩子们身着运动

服，腰间系着专业安全绳，在老黄葛树

上练习攀爬。

爬树课上，孩子们手脚并用，在安

全范围内自主寻找攀爬路线，体验“野

生”体育课的喜悦。“这样的体育课非常

好玩！”孩子们说，爬树的时候能近距离

接触自然，触摸粗糙的树皮、观察枝叶

的纹路，还能在同伴的欢呼与鼓励中收

获快乐。

在谢家湾金茂小学，爬树课并非单

一的向上爬，学生们还可以在树之间滑

行、穿越，上演“丛林飞跃”。五年级学

生文雅韵完成一组树间滑行后，笑着跑

回队伍说：“太刺激了！有一种腾空而

起的感觉，放学后我还要再玩一次。”

为什么要开设爬树课？

“以前孩子们上肢力量薄弱，通过

攀爬类项目的练习，协调性、核心力量

明显提升。”李曦说，课程开设以来深受

学生喜爱，不少孩子课后主动询问上课

时间。“爬树课既能锻炼胆量，又能缓解

学习压力”，不少家长反馈，现在孩子更

加勇敢自信，乐于尝试新挑战。

除了开设体验课和常规课程，学

校还组建了专项社团，让爬树、“丛林

飞跃”这些特色运动常态化。谢家湾

金茂小学党总支书记杨永财表示，学

校计划将爬树课与科学等学科结合，

引导学生观察树木生长、测量树高，探

索攀爬中的力学知识，拓展课程的育

人维度；还将结合校园树木资源，举办

校园特色攀树活动，让更多孩子在攀

爬中锤炼身心、收获成长。

重庆市九龙坡区谢家湾金茂小学上演“丛林飞跃”

校园爬树，体验“野生”乐趣
本报记者   刘新吾

抬手、转身、扬臂，五颜六色的绣球

如彩蝶穿梭。“手抬高点”“注意落点”

……广西南宁市武鸣区民族中学操场

上热火朝天，体育老师罗仁进正带着学

生们练习投绣球，他一边记录学生成绩

一边指导动作。

抛绣球是壮族传统文娱活动，也是

自治区级非物质文化遗产，最初承载着

婚恋信物的文化功能，后来逐渐成为当

地传统文体活动。

现在的投绣球运动，包括背篓投绣

球和高杆投绣球，以命中率定胜负。各

地赛事用球依地方特色定制，但通常都

用装沙子和木屑的小气排球或者网球，

再包裹彩布，系上长提绳制成。在传统

竞技比赛中，杆有 9 米高，顶端彩环直

径 1 米，根据 5 名队员在规定时间内投

球 总 数 决 胜 负 ，数 量 并 列 则 加 时 1 分

钟，直至决出胜负。

课堂上，罗仁进让学生先做空手

“8 字 绕 环 ”，手 腕 翻 转 间 模 拟 抛 球 轨

迹。“想象绣球是你最想传递的祝福。”

他举起示范球。学生们从原地抛接练

起，逐步挑战 6米外的高杆。从本校绣球

队成长起来，罗仁进这位“二代教练”有

自己的教学心得：从无球模仿到持球练

习，再到分组练习，好学易上手，增强学习

兴趣。“手腕要像拧毛巾一样发力，球过圈

时会有‘唰’一声轻响。”九年级学生潘民

双刚从训练场下来，复盘着投球经验。

小 小 绣 球 ，承 载 着 时 光 印 记 。

1997 年，体育老师潘桂梅牵头组建学

校第一支投绣球训练队。彼时，训练用

的 绣 球 、背 篓 都 由 老 师 们 手 工 制 作 。

2008 年 投 绣 球 纳 入 校

本课程，2012 年成为南

宁中考体育自选项目。

“这项运动既能提

升上肢力量、身体稳定

性和耐力，又能培养专

注 力 和 团 队 协 作 能

力。”罗仁进说，未来学

校 将 结 合 实 际 条 件 和

学生兴趣，逐步探索其

他 传 统 体 育 项 目 的 教

学可行性，让更多学生

在运动中增强体质，感

受传统文化的魅力。

广西南宁市武鸣区民族中学训练投绣球

小小绣球，承载时光印记
本报记者   祝佳祺

上世纪 50 年代，第一套少年广

播体操伴随着电波响彻大江南北，成

为几代人的集体记忆。改革开放后，

从正式发布实施《学校体育工作条

例》，到“全面推进素质教育”，再到启

动“全国亿万学生阳光体育运动”，学

校体育加速迈向规范化、制度化。

2026 年 2 月印发的《关于全面推

进健康学校建设的指导意见》要求，

全面实施学生体质强健计划；落实

中小学生每天综合体育活动时间不

低于 2 小时，推行“课间 15 分钟”，丰

富课后服务体育项目，增加学生户

外活动时长。

如今，校园体育百花齐放、精彩

纷呈。发挥地域特色，吉林省吉林

市开设冰雪运动课程，并将滑冰、滑

雪纳入中考体育选考项目；民族传

统体育焕新，在广西南宁，投绣球、

板鞋竞速等项目走进课堂；新兴潮

流项目涌现，击剑操、棒垒球、趣味

跑酷等深受学生喜爱。

各地各校班级联赛、校际比赛热

火朝天，激发了学生的锻炼热情。以

北京为例，构建“学练赛”一体化的体

育育人体系，常态化举办“班超”联

赛，学生的抗压能力和心理韧性增

强。2025 年北京共举办“班超”联赛

37.6万场次，参与人次约 970万。

一组数据令人欣喜：近几年我

国 中 小 学 生 身 体 健 康 总 体 水 平 稳

中 有 升 ，学 生 身 高 、肺 活 量 等 指 标

均 实 现 增 长 ，城 乡 差 距 逐 步 缩 小 。

近视防控方面，2021 年至 2024 年全

国学生总体近视率实现“四连降”，

2024 年 降 至 50.3%，达 到 了 每 年 下

降 0.5 个百分点的防控目标。收获

如此成绩，体育课有一份功劳。

校园体育

从跑圈跳操到百花齐放
本报记者   丁雅诵
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夺冠后的日子，比想象中忙碌。

当 地 时 间 5 月 4 日 ，在 英 国 谢 菲 尔 德 ，

22 岁的中国球员吴宜泽夺得 2026 年斯诺克

世锦赛冠军。夺冠之后，他的世界变了。

“一直没有睡好过。”吴宜泽说，他正在习

惯这突然而至的高关注度。夺冠后的生活，

吴宜泽此前从未想象过，“我现在意识到，自

己是公众人物了。”

和他打球的风格很像，吴宜泽并不畏惧，

选择接受这些变化，迎难而上。

很多人认识吴宜泽，是从他进攻型的球风

开始。他喜欢进攻和冒险，享受打出华丽的、

精彩的击球。那种时刻让他有很强的愉悦感。

这种风格和他的性格分不开。他外向，在

熟悉的朋友面前“话很多”。急性子，是他给自

己的另一个标签。答应的事情如果因为某些

原因没能按原计划进行，他会着急。打球的时

候也会着急，但会尽量克制自己，不能太明显。

这是一名斯诺克球员的“基本素养”。

回忆起自己的斯诺克之路，吴宜泽最感

谢父母。 7 岁那年，爸爸给他买了第一根球

杆。父母还在家里摆了一张斯诺克球桌，为

此甚至拆了一个卧室和一部分卫生间。13 岁

那 年 ，全 家 做 出 了 重 要 的 抉 择——专 攻 斯

诺克。

虽然职业道路并不是一帆风顺，但他从

来没有后悔过。如果再选一次，还选这条路

吗？吴宜泽说：“一定会选。”

十六七岁时，吴宜泽拿了好几个中青赛

冠 军 ，却 连 续 两 年 没 能 通 过 职 业 选 拔 赛 。

2021 年，他终于获得了梦寐以求的职业资格，

但更大的压力席卷而来。几乎赢不了球的压

力、保住职业资格的压力、经济上的压力……

他偷偷哭过很多次。因为某个环节没做好，

输掉很想赢的比赛，心里充满遗憾和不甘。

“那是一种精神上的压力，有时候挺崩溃的。”

他也会在父母面前落泪，但次数很少。

“我比较擅长把情绪藏起来，自己消化。”

他说，自己心态好的秘诀很简单：多吃饭，睡

一觉。“一觉醒来，又是崭新的一天。”当然，也

有过“今天不练了，太痛苦了”的念头，但会很

快调整过来。

正是这段艰难时光，磨砺了意志，涵养了

心态，让吴宜泽在世锦赛的高压下依然保持

冷静和从容。

“我对自己一直挺有信心的。这对一个

人能变好、能做成事很重要。”当然，说出来也

会有压力，“但还是要相信自己。”

夺冠后，吴宜泽在个人社交平台上表示，

会永远真诚地爱着斯诺克。他解释当时的心

境：“我真的非常喜欢斯诺克。我的成绩可能

会下滑，状态也会时好时坏，但我对斯诺克的

爱是不会变的。”

很多人不愿意公开说出自己的“野心”，

吴宜泽并不介意。今年 3 月，在江西玉山举行

的斯诺克世界公开赛上，他就表达了想在世

锦赛夺冠的目标。一个多月后，梦想实现了。

吴宜泽接下来的目标是卫冕世锦赛，突破历

史——自 1977 年以来，首夺世锦赛冠军的人

从未卫冕。

“当你认定它的时候，就勇敢去做。”这句

话吴宜泽一直记在心里。

斯诺克，就是他认定的那件事。

（本报记者尚丹、王靖远、王梓参与采写）

夺冠后，吴宜泽回忆成长之路

永远真诚地爱着斯诺克
本报记者   李   硕

每天来到学校操场，看着奔跑跳

跃的孩子和临场而放的足球、篮球、呼

啦圈，我时常想起 22 年前。那时候的

塘房小学，3 名老师、75 个学生，很多

孩子上学走到半道就溜去山里玩，不

想来学校。

如 今 ，塘 房 小 学 已 经 有 39 名 老

师、470 个学生，平均成绩从不足 30 分

提高到 80 多分，还拿了不少市级、省

级体育赛事冠军，县城及周边地区的

孩子都慕名而来。一所偏远的山村小

学，为何能“逆势生长”？答案很简单，

我们做了一件最朴素的事——把运动

的快乐还给孩子。

可能许多人都忘了，快乐本身就

属于孩子，这才是童年该有的模样。

我刚到塘房小学当校长时，每天最头

疼的就是“找孩子”。我问他们为什么

不愿意来学校，他们说，坐在教室里听

不懂，坐不住，还是在山里跑着好玩。

这些心声启发了我，既然他们爱跑爱

动，为什么不顺着孩子的天性来？只

有喜欢学校，上学才不会成为一种负担。

改变孩子，先从改变学校开始。每天放学后，我带着老师

清理石块，填平坑洼，得到一块简易的运动场地。2006年，我

们举办第一届运动会，项目有丢沙包、打乒乓球……都是孩子

爱玩的。比赛当天，孩子们在泥地里跑，笑声在四周回荡。

从那以后，学校定下规矩，每天必须开足体育课，每年

必须举办运动会，把课堂之外的时间还给孩子。我们坚持

因地制宜，依山建设运动场地，还把教师停车场建成了篮球

场。同时坚持因人而异，避免一刀切。上午 30 分钟大课

间，之前统一做广播体操，后来增加跳绳、跳皮筋、甩呼啦圈

等 12 种项目。

我知道，孩子们要的不是高端的设备，只是一个能跑能

跳的地方，一份能尽情玩耍的快乐。把这份快乐还给孩子，

孩子就把信任还给学校，逃学的孩子越来越少，塘房小学变

得越来越好。

曾有人问，花这么多时间精力搞体育，会不会耽误孩子

学习。但坚持下来发现，只要安排得当，运动不仅不会耽误

学习，还能给学习注入源源不断的动力，让孩子学得更主

动、更高效。

越自律，越自由。运动中的规则意识，帮助孩子养成高

效学习的习惯——上课专心听、认真学，下课放心玩、尽

情动。

运动给孩子带来的，远不止成绩的提升。许多山里娃

性格内向，容易自卑。通过一场场比赛，一次次奔跑，他们

慢慢变得自信、开朗。

体育还是很好的挫折教育，教会孩子怎么面对失败，怎

么爬起来重新出发。我们育的不是体育明星，是完整的

人。把运动的快乐还给孩子，你会发现，孩子还给你的，是

一个充满惊喜的未来。

（作者为贵州省黔西南布依族苗族自治州兴仁市巴铃

镇塘房小学校长，本报记者苏滨采访整理）
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本报北京 6月 1日电   （记者曾华锋）当地时间 5月 31日，

2026 年世界攀联攀岩世界杯马德里站比赛结束，中国队在

速度赛中收获 1 金 2 铜。

本站比赛是本赛季攀岩世界杯第四站，设置男女子攀

石赛和速度赛，共有来自 43 个国家和地区的 267 名运动员

参赛。中国队派出了 18 名队员参赛。

在男子速度赛方面，19 岁的储守宏在半决赛、大决赛

中分别以 4.76 秒、4.75 秒的成绩连续创造个人最好成绩，夺

得金牌。去年 9 月，他获得世界杯攀岩赛贵阳站男子速度

赛金牌。杨杰战胜美国选手扎克·哈默，获得铜牌。在女子

速度赛方面，张少琴凭借稳定的发挥获得铜牌。

攀岩世界杯马德里站

中国队获得1金 2铜

4 米 73，一 跳 过 杆 ！ 5 月 31 日 ，在 安 徽 蚌 埠 进 行 的

2026 全国田径大奖赛第四站女子撑竿跳高决赛中，牛春格

以 4 米 73 的成绩夺得冠军，并打破了此前由中国名将李玲

保持的 4 米 72 的亚洲纪录。

牛春格此前的个人最好成绩是 2025 年 5 月跳出的 4 米

65。本场比赛中，这位 26 岁的杭州亚运会铜牌得主从 4 米

30 的高度开始起跳，一次成功过杆后便锁定了本站比赛的

冠军。随后，她又越过了 4 米 50 和 4 米 66。

刷新个人最好成绩后，牛春格选择将横杆高度提升至

4 米 73，直接挑战李玲 2019 年创造的 4 米 72 的亚洲纪录。

她仅用了一次试跳便成功过杆，将女子撑竿跳高的亚洲纪

录又提升了 1 厘米。

5 月 30 日，在日本体育大学长距离竞技会男子 10000 米

项目中，中国选手王文杰以 27 分 47 秒 53 的成绩夺得季军，

并将自己保持的男子 10000 米全国纪录提升了 1 秒多。去

年，王文杰曾创造了 27 分 48 秒 68 的男子 10000 米全国纪

录，并成为首位在男子 10000 米项目中跑进 28 分大关的中

国运动员。

在今年 4 月 12 日进行的 2026 北京半程马拉松比赛中，

王文杰以 1 小时 01 分 15 秒的成绩夺得冠军，该成绩也被世

界田联认定为中国男子半程马拉松全国纪录。

本赛季以来，男子马拉松、男子铅球、男子撑竿跳高等

项目的全国纪录已经相继刷新。

中国田径项目本赛季多点突破

牛春格打破撑竿跳亚洲纪录
本报记者   刘硕阳
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①①

②②

图①：北京市第五十七中学的学生在

飞镖比赛中。北京市第五十七中学供图   
图②：谢 家 湾 金 茂 小 学 学 生 在 练 习

爬树。

周邦静摄   
图③：高杆投绣球项目。 资料图片   
图④：广西桂林市灵川县灵田镇四联

小学，学生体验背篓投绣球运动。

阳海翔摄   
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