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“小皮球，香蕉梨，马兰开花二十一，二

五 六 ，二 五 七 ，二 八 二 九 三 十 一

……”一首童谣，总能勾起一

代代人的童年记忆。在电

子 产 品 尚 未 普 及 的 年

代，一根橡皮筋，成为

孩子们的快乐源泉。

各 地 跳 皮 筋 的

玩 法 大 体 相 近 ，难

度从脚踝处的“地

皮”逐步升至举过

头顶的“小举”，包

含 挑 、勾 、踩 、跨 等

10 余 种 基 础 动 作 。

孩子们按规则依次闯

关，既考验肢体灵活性，

也 要 求 动 作 精 准 。 游 戏

时常搭配各类童谣，不同歌

谣把控着跳跃节奏。像“马兰开花二十一”

系列，以数字编排，培养孩子的节奏感与对

数字的敏感度；“小河流水哗啦啦，我和姐

姐采棉花”等歌谣则融入劳动场景，传递勤

劳向善的美好品德。

跳皮筋不只是简单的体育游戏，还能

锻炼孩子的肢体协调、平衡与跳跃能力，更

能塑造品格。游戏需要多人协作，撑皮筋、

做动作都要恪守规则，在无人刻意约束的

环境里，孩子们慢慢学会公平竞争、团队配

合，学着直面输赢。

近来，跳皮筋等传统民间体育游戏逐

渐回归校园。在幼儿园、小学的操场上，师

生同跳皮筋的场景随处可见。熟悉的歌谣

也搭建起亲子沟通的桥梁，家长与孩子共

忆童年、一同运动，收获别样温情。

（作者为北京师范大学体育与运动学

院讲师）

你会跳皮筋吗？
李翠含

送 孩 子 去 培 训 班 运
动，成为不少家庭的现实
选择

自从上了小学一年级，浩浩就很难在

小区里碰见同龄的小朋友了，要么是刚学

会走路的小宝宝，要么是在健身器材旁锻

炼的爷爷奶奶。原来，小区同龄孩子大都

被送去外面的机构学习专项运动了。足

球、篮球、游泳、跆拳道……各式训练五花

八门。为了不让孩子沉迷电子产品，浩

浩妈妈只好给孩子也报了班——练习跑

步和跳绳，提升这两项体测科目成绩。

像 浩 浩 妈 妈 这 样 的 家 长 并 不 少 。

记 者 随 机 调 查

北京、上海、湖南长沙、广东广州的 10 多个

家庭发现，送孩子去机构参加专业运动技

能培训，成为许多家庭的现实选择。有的

家长觉得，孩子去机构训练更专业、更省

事。“送孩子去参加体育培训，至少能出出

汗。”浩浩妈妈说。

有 的 家 长 则 迫 于 身 边 没 有 运 动 场

地。“我们小区的绿地面积不少，但给孩

子玩耍的空地却没有。”家住北京市朝阳

区六里屯街道的李女士说。小区里有五

六个同龄的孩子，都喜欢打篮球。在一

个闲置角落安装了篮球架，却被邻居投

诉 声 音 太 大 。 篮 球 架 装 了 拆 ，拆 了 装

……在反复拉扯中，孩子们的兴趣没了，

最后不了了之。

家住长沙市开福区福城路的程程妈

妈也深有体会。她给孩子报了跆拳道班，

每次让孩子上课都费尽口舌。有一次上

课途中遇见 2 个小伙伴，程程坚决不去上

课了。3 个小男孩在小区疯跑到天黑也不

肯回家。几个家长聊起来感叹，如果能在

小区里一起跑跑跳跳，何必绕远路去机构

学呢。但家长们的陪伴时间有限，孩子们

很难凑在一起。

缺场地、缺玩伴、缺时间，与身边的小

伙 伴 自 由 玩 耍 、快 乐 运 动 竟 成 了“ 奢

侈品”。

经典游戏、不被安排
的运动容易激发孩子兴趣

报 体 育 培 训 班 的 孩 子

们 ，后 来 还在 坚持这项 运

动吗？

“我给老大报过足

球、篮球、游泳、棒球

课 ，最后没坚持下

来 。”家 住 广 州 市

白云区同和街道

的泽楷妈妈无奈

地说。让她欣慰

的是，小女儿没

有报名任何体育

培 训 班 ，而 是 参

加了学校的田径

队 ，每 周 二 、三 、

四 ，每 天 各 一 小 时

跑步训练，反而坚持

得很好。

上海男孩硕硕小学

学了足球、篮球，初中学了

羽毛球，每个项目都学了 3 年

以上。“如果只是家长要求，比较难

坚持。”硕硕妈妈说。

“不少家长存在焦虑情绪，

不考虑孩子是否适合、是否

感兴趣就把他们送往运动

俱乐部训练。”上海体育

大学教授李有强表示，

俱 乐 部 往 往 用 针 对 专

业运动员的纯竞技训

练 模 式 训 练 普 通 孩

子 ，这 种 模 式 很 容 易

消磨掉孩子的运动兴

趣。另外，每周一两次

的 运 动 频 率 很 难 积 累

技能，重复训练还可能

让孩子更觉枯燥乏味。

“‘健康第一’的理念不

是 口 号 ，而 是 每 日 的 践 行 。”

国家体育总局体育科学研究所

研究员徐建方表示，学校与家长都

需 摒 弃 应 试 思 维 ，尊 重 孩 子 的 自 主 选

择，利用校内外碎片化时间、投入多样化

项 目 ，让 运 动 真 正 融 入 孩 子 们 的 生 活

日常。

一些传统体育小游戏是不错的选择。

徐建方举例介绍，扔沙包时，投掷方和躲

避方都要快速反应、灵敏躲闪，考验反应

速度、手眼协调能力；踢毽子时，要全神贯

注并随时准备接毽，能有效锻炼专注力、

平衡和协调能力，以及下肢力量；多人游

戏则需要协商规则、轮流参与，是很好的

社交启蒙。

如今，越来越多的传统体育、亲子游

戏等活动在各地开展。“六一”国际儿童节

前夕，一场趣味运动会在北京中学商务区

实验小学操场火热进行，30 组家庭参与其

中，共享欢乐时光。“沙包大战太好玩了！”

9 岁的豆豆玩得满头大汗。长沙高新区虹

桥小学已经连续多年举办爸爸篮球赛、妈

妈跳绳赛，营造良好的亲子运动氛围。

家长要放下焦虑，社
会需拓宽儿童的运动场景

家长们该如何帮孩子选择运动项目？

“父母应该成为孩子的‘玩伴’，在互

动中更好地理解孩子的情绪。”徐建方表

示，家庭是儿童参与体育运动的起点，家

人之间一起运动、设立共同目标，能让孩

子增强归属感和团队意识，营造和谐温馨

的家庭氛围。

湖州师范学院教师徐勤萍建议，9 岁

以前的孩子，主要考虑兴趣，选择什么运

动不重要。比如，让孩子们多体验一些运

动，从中筛选适合孩子的、孩子喜欢的运

动。“有的孩子上肢力量弱，家长却让他学

空手道。本意是让他增强上肢力量，却可

能让孩子在训练中屡屡受挫，失去兴趣。”

徐勤萍说，9 岁以后，孩子找到感兴趣的运

动后，家长可帮孩子寻找喜欢的教练和机

构，进行专业化训练。

北京金野活力体育发展有限公司负

责人高鑫萌表示，较高水平的专业校外培

训能提供科学的训练方法，弥补学校体育

资源不足和家庭缺少专业指导等问题。

“不断丰富儿童运动场景，需广泛汇

聚社会力量。”徐建方表示。

调查发现，越来越多的社区开始进行

儿童友好型社区改造。今年年初，在重庆

市体育局、市财政局微型体育公园资金补

助下，重庆市北碚区龙凤桥街道龙凤社区

把老旧小区的闲置院坝改造成 3000 平方

米免费体育公园，新建了 1 个标准篮球场、

2 个羽毛球场、3 个乒乓球场，以及环形慢

跑步道、儿童游乐区等区域。“过去孩子要

到外面报班，费钱又费时，现在可好了。”

社区居民吕萍道说。

“体育公园投用两个月来，已经吸引

社区内外的少年儿童 6000 多人次。”龙凤

社区党委书记王璐说。

上海市闵行区吴泾镇 KDL 儿童友好

社区，探索打通儿童服务“最后一公里”。

5 月 31 日，“童年宝藏探索”主题活动热闹

开展，吸引不少家庭参加，孤独症和多动

症儿童还有专门节日活动。志愿者与专

业教师为周边居民提供科学运动指导、亲

子陪伴支持，让孩子们在游戏化、情境化

的体验中快乐成长。

让孩子更快乐让孩子更快乐地运动地运动
本报记者本报记者     姜姜     峰峰     孙龙飞孙龙飞     李李     硕硕

走进上海棋院二楼大厅，计时器数字

跳跃，孩子们手指翻飞，一个个杂乱的魔

方色块在精准的转动中迅速归位，紧张的

氛围闪烁着智慧的光芒。近日，2026 年

上海市青少年魔方大赛在这里举行。

魔方，被誉为指尖上的体操，作为一

项新兴运动项目，近年来颇受大众喜爱。

魔方的每一次转动，不仅是对逻辑、空间

与速度的考验，更对开发智力、锻炼思维

发挥了积极作用。

上扬的数据显示出魔方运动在我国的

发展势头：爱好者数量从 2020 年的 200万

增至 2024 年的 700 万，预计 2026 年将达

800 万，其中 90% 是青少年；近年来年均

举办各类魔方赛事约 500 场，2026 年预

计达近千场……

旺盛的人气，催生出活跃的培训市场。

据统计，国内现有魔方培训机构 1400多家，

到 2026年底培训市场规模预计达 6亿元。

在北京、上海、深圳、成都等地，玩魔方逐

渐成为青少年群体的新时尚。

2025 年 6 月，国家体育总局棋牌运动

管理中心联合各省级体育部门、行业机

构和社会力量，共同组建成立中国魔方

运动工作委员会。“11 项规范性制度办法

相继出台，构建科学合理的赛事、培训、

人才培养等体系标准，引导魔方运动健

康可持续发展。”国家体育总局棋牌运动

管理中心培训推广部主任、中国魔方运

动工作委员会副主任兼秘书长王涛说。

加强顶层设计、规范行业秩序、搭建

层次丰富的赛事活动体系……从普及推

广到规范管理，一套“组合拳”给魔方运

动添了一把火。如今，魔方运动已正式纳入国家智力体育运动

体系。在国际赛事中，我国魔方选手竞技水平位居前列，多次打

破世界纪录。

从休闲娱乐到益智争锋，小小的魔方究竟有何魅力，让人如

此着迷？

“魔方容易上手，只要掌握要领，很短时间就能入门；到了更

高层级，难度大幅提升，能体验千变万化的乐趣。”在 15 岁的魔

方爱好者林子凌看来，这是一项需要手脑协调、既简单又复杂的

智力运动。

魔方按结构形态，可分为正阶魔方、异形魔方两大类。正阶

魔方的外形是标准正方体，如二阶魔方、三阶魔方等，适配不同

水平的玩家。异形魔方或调整块的形状，或改变转动方式，如金

字塔魔方、镜面魔方、枫叶魔方等，视觉效果和还原逻辑差异

较大。

“新手从基础还原入手，熟练后可逐步尝试进阶玩法，这需

要记忆更多公式，锻炼手速、观察力和想象力。”林子凌举例说，

最受欢迎的速拧是追求“在最短时间内还原魔方”，盲拧则是“蒙

眼完成魔方还原”。追求高难度和趣味性的爱好者，还可以挑战

花样拼搭、单手拧魔方、脚拧魔方、多魔方同时还原等高阶特色

玩法。

“复原魔方的过程中，蕴藏着一次次智慧探索和自我突破。

不断挑战记忆、刷新速度，不仅带来巨大的成就感，更能培养青

少年的专注、耐心和勇于挑战的精神。”职业魔方选手王鹰豪说。

近两年，中国魔方运动巡回赛走进广东汕头、湖北武汉、陕

西富平多地，吸引了超 3000 人参与。同步开展的中国魔方运动

一级裁判员培训班，总规模约 4000 人。从标准认证到人才培

养，魔方运动逐步迈向规范化、竞技化。
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习近平总书记指出，

“孩子们不是要吃得胖胖

的，而是要长得壮壮的、练

得棒棒的。”“家庭、学校、社

会等各方面都要为少年儿童

增强体魄创造条件。”

孩子们该怎样运动？能否

在自由玩耍中长出力量？“六一”

国际儿童节到来之际，本版推出

特别策划，关注儿童运动中的新

现象、新路径，把运动的快乐还给

童年。

——编   者   

■链接R

■体谈R

把运动融入生活、连接
传统，让孩子有空玩、有地
玩、有人一起玩，他们才会身
上有汗、眼里有光、脚下有
力量

第一回合还没结束，澳门银河综艺馆便沸腾起来。5月 29日，

UFC（终极格斗冠军赛）精英之路第五季比赛在中国澳门进行。

当晚女子草量级的头条主赛中，来自中国的石铭在第一回合便

战胜印度选手普哈·托马尔，赢得了自己正式签约 UFC 后的首

场胜利。

“这是我参加 20 多场 MMA（综合格斗）赛事以来，第一次在

赛前被看好。”格斗选手石铭没有专业格斗背景，但拥有医学硕

士学位，是一名医生，因此被网友称为“格斗医生”。在 2024 年

的精英之路第三季比赛中，石铭夺得冠军，以精彩的表现赢得了

UFC 的签约合同。2025 年 UFC 上海站比赛，石铭首秀，在三回

合苦战后负于巴西选手布鲁娜。

石铭表示，自己在这之前已经很长时间没有输过比赛，这场

失利给自己带来了很大的挫败感。石铭积极准备，克服困难，保

持一周三练的备赛节奏。

这次比赛的对手托马尔是印度首位与 UFC 签约的女子选

手，她曾赢得多届印度武术散打冠军。“赛前教练和我说对手在

第一回合很有威胁，让我先消耗她的体能，后两个回合再寻找机

会赢得比赛。”石铭赛后透露。不过，主场观众的加油声让她非

常激动，开场后便猛打猛冲。通过缠抱，石铭将托马尔顶到八角

笼边，在上位不断压制、过腿，最终成功布置手臂三角绞一鼓作

气在第一回合就制服对手获胜。

石铭说，自己本场制胜的技术是教练最近安排练习的。拿

下首胜后，她渴望下一场比赛的到来。

“格斗医生”石铭

渴望下一场比赛的到来
本报记者   刘硕阳

本版责编：罗   彦   史   哲   高   佶   版式设计：沈亦伶

当久坐成为常态，当指尖滑动代替户外

“撒野”，人们不由发现，“小眼镜”“小胖墩”

“小豆芽”“小焦虑”也伴随生长。即便一些

家长做出改变，孩子们的运动也常常以“被

安排”的方式发生，在枯燥的技能训练中完

成。孩子们该怎样运动？能否在自由玩耍

中长出力量？问题背后是儿童成长方式的

深刻变化，也是儿童健康发展的迫切需要。

具体来看，需要在身体、心灵、文化三个方面

给予滋养。

让孩子身上有汗。身上有汗，生命才有

劲。曾经的孩子没有精致装备、复杂规则，

却有着街头巷尾大汗淋漓的奔跑、摸爬滚打

中尽情释放的欢笑。今天，这样的场景正变

得愈加“稀缺”。快节奏的生活方式、过重的

作业负担、过多的用屏时间……孩子们在生

活中不仅少了运动，高强度大密度的运动时

间更少。对儿童而言，出汗不只是身体代谢

的过程，更是情绪疏解、压力释放和生命唤

醒的过程。校园体育要提高课堂运动密度，

让孩子在有限时间里真正动起来；家庭生活

要给孩子留出固定的户外活动时间，把简单

运动变成生活常态；社区也要向儿童打开空

间，为孩子释放活力提供运动场。

让孩子眼里有光。相比屏幕里的即时

反馈，运动需要坚持、合作和体验；相比虚

拟世界的快速刺激，真实运动的快乐往往

要在参与中慢慢生成。因此，让孩子爱上

运动，就不能把运动简单变成任务、考核和

负担，而要让运动重新变得好玩、有趣、有

挑战。比赛，是点燃兴趣的重要方式。它

不只是少数体育特长生的舞台，而应成为

每 个 孩 子 参 与 运 动 、展 示

自我的机会。在比赛中学

会坚持，在失败中学会面

对 ，在 合 作 中 学 会 尊 重 ，

孩 子 们 就 能 在 一 次 次 挑

战中看见更好的自己。当

运 动 带 来 成 就 感 、归 属 感

和 快 乐 感 ，孩 子 眼 里 就 会

有光。

让孩子的运动有中国味儿。

儿童参与的运动，不应只是西方

化、标准化的项目堆叠，还应传承中

华文化、展现地方特色。跳皮筋、踢毽子、

丢沙包，这些传统体育游戏活动门槛低，却

蕴含运动的科学价值——跳皮筋注重弹跳

与节奏，踢毽子训练协调与平衡，丢沙包锻

炼奔跑、躲闪与抛接。更为珍贵的是，很多

游戏还承载着鲜活的地域文化密码。当天

南地北的孩子们跳起一根皮筋、踢高一只毽

子，感受的不只是身体的律动，更是与祖辈

相连的文化纽带。

把运动融入生活、连接传统，让孩子有

空玩、有地玩、有人一起玩，他们

才会身上有汗、眼里有光、脚

下有力量。这不仅是儿

童健康成长的现实需

要 ，也 关 乎 新 时 代

“ 培 养 什 么 人 、怎

样培养人、为谁培

养 人 ”的 深 层 叩

问。只有更多的

孩子在阳光下奔

跑 、在 运 动 中 欢

笑，他们的童年才

会更健康活泼、阳

光明媚。

（作者为华东师

范大学体育与健康学院

院长）

身上有汗，生命有劲
汪晓赞

■“六一”特别策划R

本报北京 5月 31日电   （记者范佳元）31 日，2025—2026 赛

季 CBA 总决赛第三场比赛结束，上海队客场以 110∶77 战胜浙江

广厦队，将系列赛领先优势扩大至 3∶0。在 7 场 4 胜的赛制下，

上海队拿到赛点，距离本赛季总冠军只差一场胜利。

本场比赛，上海队开局便牢牢掌控节奏，外援古德温延续火

热状态，全场拿到 28 分并送出 10 次助攻。本土球员张镇麟发挥

出色，贡献 23 分、9 个篮板和 6 次助攻的全面数据。上海队进攻

流畅，全场送出 28 次助攻，并抢下 43 个篮板，比对手多出 16 个。

带着 0∶2 落后的局面回到主场，广厦队似乎仍未从上一场

3 分惜败的阴影中走出。尽管外援布朗奋力拿下 29 分，但全队

进攻效率低下。第三节上海队单节打出 30∶11 的悬殊比分，比

赛失去悬念。

本场过后，上海队已取得总决赛三连胜。在 CBA 历史上，

尚未有球队能在 0∶3 落后的情况下实现翻盘。上海队有望在客

场捧起队史第二座总冠军奖杯。根据赛程，双方第四场比赛将

于 6 月 2 日在广厦队主场进行。

CBA总决赛7场 4胜

上海队取得三连胜

图①：改造后的重庆市北碚区龙凤桥街道龙凤

社区体育公园，孩子们在开心玩耍。

本报记者   姜   峰摄   
图②：5 月 30 日，江苏省宿迁市沭阳县少年

儿童轮滑邀请赛，孩子们在比赛中。

丁华明摄   
图③：5 月 30 日，河北省唐山市丰润区

杨官林镇第一中心幼儿园，小朋友们在玩

老鹰捉小鸡游戏。

朱大勇摄（新华社发）  
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