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眼下，提升青少年体质健康水平、促进学生身心健

康日益受到关注。摔跤、柔道、拳击等身体对抗性格斗

项目在部分中小学得到重视，不少学校和家长“刷新”

观念，鼓励孩子通过对抗性格斗强健体魄、磨砺意志。

—编   者   

特色体育  提升青少年抗挫力
本报记者   李   硕   孙龙飞

侧手翻、单肩后滚翻、前滚翻分腿起……下午 5 点半，

中国农业大学附属中学柔道馆，一连串热身动作开启了孩

子们当天的训练。

“速度、力度出来”“落地要呈直线”“注意重心，马上衔

接”……北京市海淀区重竞技业余体育学校柔道教练齐素

霞大声提醒。热身结束，实战训练随即展开。学生们两两

对抗，抓衣、发力、摔投一气呵成。

这里既是校园体育场馆，也是海淀区柔道项目的训练

基地。“海淀区通过‘区队校建’模式培养了一批又一批柔道

人才。”齐素霞介绍，海淀区将柔道区队落在农大附中，由专

业教练开展系统训练，实现训练、教学、选材一体化发展。

根据年龄和基础分层培养，低年级以培养兴趣为主，中高年

级逐步进入技术与对抗训练。

“先学会保护自己，再进入对抗。”齐素霞对学生说。她

介绍，每堂课配备多名教练分组指导，确保学生安全与教学

质量。教练赵志韬就是从这里走出的，他在第十三届全运

会获得男子柔道-90 公斤级铜牌，如今在北京体育大学攻

读研究生，课余时间回到农大附中授课。

齐素霞从事教练工作 27 年，学员在各类比赛中夺得

金牌 300 多枚。“孩子们在这里学的不只是技术，还有规

矩、礼仪以及面对输赢的态度。”齐素霞说，“学会坚持，提

升 抗 挫 力 ，学 会 正 确 看 待 胜 负 ，对 他 们 未 来 的 发 展 很

重要。”

“最开始是好奇，后来越练越喜欢。”经过一个半小时的

训练，农大附中初三学生刘芮言大汗淋漓。她说，在训练中

逐渐建立起自信，“练久了，觉得自己内心更强大了。”刘芮

言认为，练柔道不仅“很帅”，也让自己的发展目标更明确。

在这里，学生们拥有清晰的发展规划，未来不但可以进

入专业队参加各类比赛，还可凭柔道特长升学，并通过体育

单招、高水平运动队等渠道进入高校。

（陆姝颖参与采写）  

北京海淀区“区队校建”培养柔道人才

一遍遍摔投
内心更强大

躬身行礼、移步发力，三年级学生郭雨桐和同伴来

回过招，动作流畅舒展，进退有度。在河北省石家庄市

鹿泉区铜冶镇北故邑小学，中国式摔跤课滋养着学生

的身心。

“以前觉得摔跤很危险。但上课之后，我学会了

‘崩、盖’等动作，发现摔跤原来是用巧劲的。”郭雨桐

说。从“怕摔”到“爱摔”，学生们不断感受“以巧破千

斤”的真谛。

北故邑小学 2023 年引入中国式摔跤项目，建设了

专门的摔跤训练场地，制定了训练计划和课程体系。

如今，中国式摔跤已融入学校的日常教学和课外活动，

越来越多的学生从中获益。

校长林燕介绍，中国式摔跤项目普及推广两年多

来，参与训练的学生体质健康达标率提升约 15%，力量

与协调性显著提高。不少家长反馈，通过练习摔跤，孩

子变得更加坚韧。以社团、校队为平台，有潜力的苗子

脱颖而出，进行提高训练，有机会登上更大的舞台。

在林燕看来，练习中国式摔跤不仅可以掌握防身

健体技能，更可以传承中华优秀传统文化，增强学生们

的文化自信。2025 年，北故邑小学先后成为鹿泉区非

遗传承展示示范基地、河北省中国式摔跤项目试点学

校。学校设立了非遗大师工作室，课堂教学由石家庄

市级非遗功夫跤代表性传承人杨兴牵头。每周多种特

色课程，为学生们打开了触摸传统文化的大门，为校园

注入蓬勃活力。

“每一次对练前后要鞠躬、对手摔倒后会搀扶，都

是很好的礼仪教育。”课堂上，看着学生从站不稳到能

完成完整的对练，杨兴觉得，这些专注的眼神中闪烁着

传承的光亮。

河北北故邑小学开设中国式摔跤课

练习功夫跤
以巧破千斤

出拳、躲闪、步法移动……广东省深圳市龙华区龙腾学

校体育课上，学生们列队站定，在教练的口令下认真操练，

举手投足间尽显专注。

作为深圳拳击进校园标杆学校，龙腾学校将拳击纳入

体育课程，多次承办中小学生拳击赛事。

“拳击不是单纯的身体对抗，而是规则框架下的身心锤

炼。”广东省拳击协会副秘书长池友川介绍，深圳关于拳击

进校园的探索始于 2007 年，如今已有 30 余所学校开展相关

教学，南山、罗湖、龙华、宝安等 4 区已形成常态化中小学生

拳击赛事体系。

在 2025 年全国 U 系列（非专业）拳击锦标赛暨 2025 年

中国中学生拳击锦标赛上，深圳市南山区教育科学研究院

附属学校 教 育 集 团 同 乐 实 验 学 校 队 的 10 名 小 将 表 现 亮

眼，收获 3 金 4 银 1 铜，位列初中组金牌榜榜首。

“接触拳击前，不少孩子内向胆怯、抗挫折能力较弱。”

同乐实验学校教练李威豪见证了学生的蜕变，“通过系统训

练和赛场磨砺，大家的身体素质明显提升，思考能力和心理

韧性也有增强。”

孩子受伤怎么办？“练习拳击，安全是重点。”池友川表

示，训练时要佩戴护齿等护具，严格限定击打部位，必须有

教练在场监督。“我们采取各种措施最大限度地降低运动风

险，让学生在安全范围内感受拳击魅力。”池友川说。

“越来越多的孩子在出拳与防守间，练就强健体魄，树

起规则意识，养成自信心态和坚韧品格。”池友川说。

探索还在继续。池友川表示，下一步，将由教育部门牵

头完善统一教学大纲，以龙腾学校、同乐实验学校等为示范

点，以点带面扩大项目覆盖范围，“让拳击运动成为更多青

少年身心健康成长的‘助推器’。”

广东深圳30余所学校推广拳击运动

出拳防守间
健身强体魄

一提拳击、摔跤进校园，不少家长心头一紧：会不会受

伤？其实，这些运动讲究“先学礼、后学技，先防护、再对

抗”，科学、安全是施教的前提。多地实践证明：对抗性格斗

项目在体育教育中的价值正日益显现。

区别于跑步、跳绳等个人项目，对抗性格斗项目设置了

一个“冲突情境”。孩子站上场，面对的不是器械、秒表，而

是一个近距离的对手。拳来拳往、抓衣发力之间，考验爆发

力、耐力、协调力的全方位调动，需要孩子做出判断、承受压

力、直面输赢。这是身体的较量，更是心智的博弈。此外，

高强度对抗有助于宣泄焦虑、烦躁，帮助学生管理情绪与释

放压力。在一次次磨炼与对抗中，孩子们的内心变得更加

强大。

当下，有一些学校过度顾虑安全问题，不断压缩、简化

体育教育内容。我们应适度“脱敏”，在做好基础防护与科

学引导的前提下，鼓励青少年尝试更多元化、更具挑战的体

育项目。在输赢间认识自己、在规则中学会成长、在爆发中

找到平和，希望对抗性格斗项目能促进更多孩子实现全面

发展。

在输赢间认识自己
史   哲

“科学规律的运动可以改善神经功能和

心脑血管功能，提升身体代谢水平，减轻体重

负担，从而降低血压。”北京大学第三医院心

血管内科主任医师赵威说。

赵威介绍，有助于降低血压的运动方式

多种多样，主要分为有氧运动、力量训练（抗

阻运动）、柔韧性训练。常见有氧运动有游

泳、慢跑、快走、骑自行车、打太极拳、练八段

锦等，每次持续 30 分钟以上、每周进行 5 次左

右可达到锻炼效果。常见的力量训练有举哑

铃、平板支撑、拉弹力带、靠墙蹲等。柔韧性

训练包括练瑜伽、拉伸等。“多种运动方式结

合，可以起到更好的降血压效果，提升身体素

质。”赵威说。

不同年龄段的人群要选择适合自己的运

动。年轻人可以选择有一定对抗性的运动，

比如打篮球、踢足球等；中年人最好选择对

抗、冲击较少的运动，比如游泳、双打羽毛球

等；老年人可以选择八段锦、太极拳等较为舒

缓的运动。

高血压患者能运动吗？赵威认为，高血

压患者如果心血管比较脆弱，盲目运动可能

出现猝死或卒中等危险情况。建议这类人

群最好到医院心血管科或体检中心做一个

运动评估，了解血压控制的具体情况，以及

心、脑、肾等脏器是否健康，然后在医生的指

导下进行运动。高血压患者运动前要把血

压控制在正常范围内，再逐渐开始运动，循

序渐进。

运 动 前 热 身 一 定 要 到 位 ，最 好 能 持 续

5—10 分钟，让身体器官和血液分布都适应

运动状态，不然容易导致血压快速上升。运

动结束后，要做一些放松运动，立马停下来

会造成低血压，可能导致晕倒。比如，跑步

结束后，可以慢走一段路。

“要避免在血压高的时段运动。”赵威说，

早晨人体血压较高，一些心脑血管疾病容易

在这个时间段发作。因此，高血压患者要避

免在早晨特别是冬天的早晨运动，推荐在下

午 4—6 点运动。运动强度以运动时还能正常

开口说话为宜。如果出现胸痛胸闷、心慌头

晕、气短乏力、出冷汗、下肢水肿等症状，应立

即停止运动并及时就医。

高血压患者如何健康运动
本报记者   申少铁

■健身视野·服务站R

据新华社伦敦 5 月 7 日电   国际乒联 7 日公布新一届

运动员委员会选举结果，中国乒乓球运动员刘诗雯等 10 人

当选委员。

国际乒联表示，本次选举于 5 月 4 日结束，共有 300 余

人参与健全人运动员代表的投票。为确保洲际及性别比

例上的平衡，共有 8 名健全人运动员进入新一届运动员委

员会。除了两位现任主席刘诗雯和印度的阿昌塔以外，

还 有 来 自 威 尔 士 、加 纳 、英 格 兰 等 地 的 运 动 员 代 表 。 此

外，运动员委员会还包括两名来自英格兰和美国的残疾

人运动员代表。后续，还将选举产生新一届运动员委员

会主席。

刘诗雯再度当选国际乒联
运 动 员 委 员 会 委 员
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5 月 6 日，2026 年射箭世界杯

上海站比赛中，中国队选手齐翔

硕、刘瑾一、史靖宇在复合弓男子

团体项目中发挥出色，击败印度

队夺得铜牌。正式组队不满 1 个

月，这支队伍就为中国射箭项目

带来新突破。

本站赛事，中国男子复合弓

队以新老搭配的全新阵容亮相。

淘汰赛次轮，中国队以 235 环的

成绩战胜墨西哥队；1/4 决赛，中

国队以 234 环的成绩击败斯洛文

尼亚队；半决赛，中国队以 3 环之

差惜败土耳其队；铜牌战中，中国

队和印度队一路战至 234 平，在

第 二 次 附 加 赛 中 凭 借 同 样 射 出

10 环但更靠近靶心的关键优势

胜出。

“队员们心态很稳，发挥也出

色。”中国队领队穆勇对队员们的

表现给予肯定 ，成绩来之不易 ，

“我们不光要拿奥运会席位，还要

向更高的目标去努力。”

铜牌争夺战可谓一波三折。

常规比赛中，中国队选手沉着瞄

准、平稳发力，与印度队展开环

数拉锯，双方比分交替上升，最

终 战 平 ，比 赛 进 入 附 加 赛 决 胜

环节。

首次附加赛中，中国队选手

发挥稳定，射出的箭支更接近靶

心，本已锁定胜局，却遭对手申诉

重 赛 。 面 对 突 发 情 况 与 场 外 干

扰，3 名中国队选手迅速调整心态，彼此击掌鼓劲、相互打

气。“大家心里只有一个念头，就是再赢他们一次，把奖牌稳

稳拿下。”史靖宇回忆。

第二次附加赛的决胜时刻，齐翔硕率先出箭，稳稳命

中 10 环，为团队开了个好头；刘瑾一、史靖宇紧随其后，沉

着拉弓、精准放箭，3 支箭支均命中高环数。最终，中国队

凭 借 10 环 箭 支 更 靠 近 靶 心 的 优 势 ，战 胜 印 度 队 ，取 得

胜利。

作 为 团 队 中 的 老 队 员 ，齐 翔 硕 在 比 赛 中 发 挥 稳 定 。

“我之前打反曲弓时，从未败给过印度队，这次转战复合

弓团体赛场，我也坚信能和队友一起赢下比赛。”他满是

感慨，“打到决胜时刻，我们 3 个人的每一支箭都朝着同一

个目标发力。”首次参加射箭世界杯的刘瑾一，也在关键

回合顶住压力，发挥出色。“接下来，队伍将总结本次赛事

经验，进一步打磨技术、强化心态，继续争取新突破。”穆

勇介绍。
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2026 年射箭世界杯上海站，中国队选手刘瑾一（右）在

复合弓男子团体铜牌战中。

陆维沁摄（影像中国）  

本报北京 5月 7日电   （孙龙飞、闫思齐）北京时间 5 月

7 日，2026 年国际乒联世界乒乓球团体锦标赛在英国伦敦

继续进行。在当日结束的女团 1/4 决赛中，由王曼昱、孙颖

莎、王艺迪出阵的中国队以 3∶0 战胜由申裕斌、金娜英、朴

佳贤组成的韩国队，晋级四强。

首盘较量中，王曼昱掌控主动，直落 3 局战胜韩国队头

号主力申裕斌，为队伍率先取得领先优势。第二盘，孙颖莎

赢下首局后，金娜英加强发球变化，以两个 11∶7 将大比分

反超。孙颖莎顶住压力，连扳两局最终逆转局势，为队伍再

得 1 分。赛后孙颖莎表示，对手今天的表现比小组赛时更

好，自己在落后时及时调整，把比分追了回来。王艺迪在第

三盘乘势而上，以 3∶1 为中国队锁定胜局。

本届世乒赛，中国乒乓球女队在小组赛阶段均以 3∶0 战

胜罗马尼亚队、中国台北队和韩国队，以三战全胜的姿态强

势晋级。淘汰赛阶段，中国队接连战胜波兰队、瑞典队和韩

国队，挺进四强。在女团半决赛中，中国队将对阵法国队和

罗马尼亚队之间的胜者。

北京时间 5 月 8 日晚，中国乒乓球男队将在男团 1/4 决

赛中迎战韩国队。此前，中国队曾在小组赛阶段遭遇挫折，

分别以 1∶3、2∶3 负于韩国队和瑞典队，以小组第三的身份

晋级。淘汰赛阶段，中国队先后战胜澳大利亚队和罗马尼

亚队。

2026年伦敦世乒赛团体赛

中国队战胜韩国队晋级女团四强

■我运动  我快乐R

图①：中国农业大学附属中学柔道馆，孩子们在

进行柔道训练。

陆姝颖摄   
图②：北故邑小学学生在进行摔跤训练。

林   燕摄   
图③：选手在深圳市龙华区中小学生拳击比赛中。
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