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数 数 适 合 孩 子 的 户 外 运 动

户外运动不仅能让孩子们亲近大
自然，提高对周围环境的感知力，还可
以给孩子们带来区别于室内运动的健康
效益。那么，适合孩子的户外运动有哪
些？具体项目和锻炼安排上，又该如何
选择呢？让我们列一个清单——

徒步类：包括在郊区、农村或者山
野间进行中长距离的步行锻炼。这类
运动结合了锻炼、教育、娱乐等元素，是
促进孩子综合能力发展的有效方式。
行走能够提升孩子体力、肌肉弹性和骨
骼强度，行走过程中孩子们还可以更多
观察周围，更好感知外界环境。户外徒
步应注重考虑孩子年龄适应性，年龄较
小的孩子徒步距离不宜过长，随着年龄
增加可适当增加徒步距离，以适应孩子
体能发展。

骑行类：包括自行车、平衡车等。
学习骑车，几乎是每个孩子童年的必修

课。骑行不仅学习、掌握了一项基本技
能，更重要的是，在孩子生长发育的快
速时期，户外骑行有助于提高身体素
质，增强孩子协调能力，长时间的户外
骑行也能充分锻炼下肢肌力和心肺耐
力。随着年龄增长，孩子可逐渐由平衡
车、辅助轮自行车向自行车、山地车过渡。

滑行类：包括轮滑、滑板、滑冰等。
滑行类运动是增进肌肉协调性、锻炼反
应速度和整体协调能力、培养良好平衡
能力和专注力的运动。户外滑行类，如
雪上运动还可以增强孩子的体温调节
能力和御寒能力，有助于提高机体抵御
特殊环境的能力，增强机体对复杂环境
适应力，提高身体抵抗力。

攀爬类：包括攀岩、攀树、绳网等。
攀爬对孩子的大脑发育和全身协调能
力有积极影响，还能培养他们的勇气和
挑战精神。10岁前儿童肌肉生长和肌

肉力量增长速度较慢，可以多进行斜面
绳网等难度较低的攀爬，待12至13岁
肌肉体积和力量增长速度加快后，可进
行攀岩等进阶类攀爬项目，有助于刺激
肌力的增长。

球类：包括篮球、足球、排球、乒乓
球等。球类运动跳跃加跑动动作较多，
能有效促进骨质生长，提高位移速度、
心肺耐力，促进手眼协调。乒乓球等运
动过程中，双眼频繁追踪球的运动轨
迹，可以有效锻炼眼部睫状肌，促进眼
部血液训练，缓解视疲劳，预防近视。

跳跃类：包括跳绳、起跳摸高等。
由于孩子的骨骼尚未骨化，开展跳跃类
户外运动不仅有助于骨质增强，也有助
于骨骼生长，助力孩子身高发育。

游园类：如公园游戏、动物园植物
园游览、野炊露营趣味活动以及定向运
动等，这些都能激发孩子们的创造力、

想象力和实践能力。
当然，户外运动，安全是第一位

的。选择适合的运动场地是首要的，如
成熟的徒步线路、专门的骑行道路、滑
行道路或封闭道路，避免在河畔、水库
等容易发生意外伤害的场所开展户外
运动。其次，运动要遵循完整的运动过
程，运动前热身，运动后拉伸，以降低运
动损伤风险，缓解运动疲劳。比如登
山，可配备登山杖，头盔、护肘等防护器
具。再次，做好安全教育，确保孩子们
能够知晓、了解身边可能存在的风险因
素。如遇风险，也要做到不慌乱，沉着
应对。

户外运动除了有增体质、防近视、
磨意志等好处，还能促进亲子关系。这
个夏天，家长不妨选择几项适合孩子的
户外运动，和孩子一起享受户外带来的
快乐。 （光明日报）

“ 花 式 ”校 园 运 动 让 孩 子 玩 得 好 身 体 棒

户外走廊上有吊环，墙上能攀岩，
柔道馆里两两对抗，荡桨池里配合默
契……一所小学变身“体育乐园”，改变
了人们对于传统校园的刻板印象。在
这里，学生每天在校时间约10小时，各
种体育活动超过3小时。

在辽宁省沈阳市浑南区第九小学，
学生可以参与攀岩、滑雪、独轮车等约
20项运动。教学楼前建了三个16米长
的大滑梯，孩子们在里面“纵享丝滑”；
空地上1400个轮胎堆得像小山，是撕
名牌、玩游戏，肆意翻滚的好去处。

“每项运动都经过精心挑选，攀岩
可以锻炼上肢力量，对脊柱侧弯有很好
的恢复功能；赛艇能培养竞争精神和团
队意识，而骑独轮车则能协调身体、提
高认知、调节情绪。”校长侯明飞补充，
全校2500名学生中，90%以上都会骑
独轮车。

对体育的重视带来了“健康财
富”。该校肥胖率低于3%，近视率仅为
13.88%，远低于全国平均水平。

“大部分孩子在运动后，不仅考试
成绩没有下降，反而表现更出色。”侯明
飞说。2023年年底，侯明飞入选第四
届蔡崇信基金会以体树人校长计划，并

获得中国篮球协会主席姚明的点赞：
“侯明飞校长打造了一所神奇的学校，
让孩子们在运动中玩乐，解锁人生的无
限可能。”

据国家疾控局监测数据显示，
2022年我国儿童青少年总体近视率为
51.9%。学生体质方面，有近五分之一
的6至17岁青少年面临超重和肥胖。
国家卫生健康委疾控局组织的2019年
全国学生常见病和健康影响因素监测
与干预结果显示，中小学生脊柱弯曲异
常检出率约为2.8%，初中、高中阶段增
长更快。

为促进青少年的全面发展，系列举
措陆续出台，包括在中考中提高体育权
重；在义务教育阶段实施“双减”政策，
进一步减轻学生作业负担和校外培训
负担。同时，各地各学校积极构建科
学、健康的校园体育文化，调动学生主
动参与锻炼，希望通过“花式”运动项目
让孩子们享受乐趣、增强体质。

在北京市昌平区，全区中小学聚焦
校园足球普及推广，90%的学校都有足
球队，全年开展区级、校级比赛4700多
场，更多学生走上“绿茵场”；在密云区，
集体跑步已成为中小学师生的必修课。

每天30分钟时长的大课间里，北
京各中小学还创新开展特色体育活
动，甚至推出舞狮、击剑、竹竿舞等运动
项目。

北京市教委副主任王攀介绍，除课
间体育锻炼外，北京市要求义务教育阶
段落实每天1节体育课，高中阶段每周
3至 5节体育课，打造高质量体育课
堂。同时，倡导家长帮助孩子制定并落
实家庭体育锻炼计划，每天开展校外一
小时体育锻炼。

数据显示，北京近三年学生体质
健康状况呈现持续改善的趋势。2021
年至2023年，中小学国家学生体质健
康测试优良率提升超过6%。2023年
北京市中小学生近视率较2022年下降
1%。

“武当武术，威震八方，气吞山河，
举世无双！”走进武当山脚下的杨家畈
中心小学，一阵阵气势恢宏的呐喊声从
运动场上传来，孩子们刚劲有力、行云
流水般的武术招式也映入眼帘。

在湖北武汉市，武术这一传统体育
项目正逐渐走进更多中小学校园。

从不到6岁起在童梦幼儿园第一次
接触洪门青龙拳，汉阳区钟家村小学一

年级的邵绮瑄已坚持学习洪门青龙拳一
年有余。升至小学后，邵绮瑄依然每周
末清晨早早起床，和队友们一同锻炼。

“身体素质更好了，上小学以来没
请过一次病假。”邵绮瑄的妈妈凌菲菲
说，武术是中华民族的传统文化，更能
传递中国人的精气神。她希望，学校能
提供更多的体育活动来增强学生体质。

在杨家畈中心小学，每天早上有
2000名学生共同“习武”。校长周雪莹
介绍，杨家畈中心小学是一所乡村小
学，仅留守儿童就占了全校总人数的三
分之一。“武术作为中国传统文化的精
髓，让更多的青少年学习武术有助于他
们更好地学习、理解中国传统文化并增
强文化自信。”周雪莹说。

目前，湖北十堰市教育局已把武当
武术教学纳入学校体育课程教学体系，
列为体育必修课程。

北京体育职业学院教师、中国教育
科学研究院健康体能讲师张龙凤说，丰
富的特色体育活动、传统的体育项目供
给，可以撬动越来越多中小学生走上运
动场、爱上体育锻炼，有效帮助孩子们
减少电子屏幕使用时间，助力他们身心
健康成长。 （光明日报）

文 化 中 国 里 的 五 千 年 和 新 时 代

2023年6月2日，习近平总书记在
文化传承发展座谈会上强调：“在新的
起点上继续推动文化繁荣、建设文化强
国、建设中华民族现代文明，是我们在
新时代新的文化使命。”

在刚刚闭幕的第二十届中国（深
圳）国际文化产业博览交易会上，众多
文创产品、文化创新技术向海内外观众
展现了国风、国潮、国际范，彰显出中国
文化软实力的多元魅力与文化产业的
蓬勃生机。

中华文明从五千多年的历史长河
中走入新时代，沁入每座城、每件物、每

个人，被我们创造、演绎的同时也潜移
默化地影响着我们。

高山流水、得觅知音，万里相逢、与
子同袍。华夏儿女在不同时空以同频
的脚步共振世界，以各美其美的姿态传
承文明，薪火相传、以文化人。

望月思乡、鸿雁传书，登山放歌、临
海骋怀。我们以物比兴、借物抒情，把
千古悠思藏进世间万物，在万物间迸发
新的灵感，更在文化与科技的交融中推
陈出新、以文化物。

长安回望、洛城玉笛，临安雨霁、姑
苏月落。历史与现实交织于一座座古

城，我们一面捡拾记忆、一面昂首向前，
承千年文脉、铸城市之魂，从九州共贯
到中华民族共同体，固本浚源、以文化
城。

承五千年文脉，著新时代华章。中
华民族具有百万年的人类史、一万年的
文化史、五千多年的文明史，我们从深
厚的历史底蕴中起笔，汲取文化创新的
智慧，续写文化繁荣的故事。中华文明
以开放包容的自信，在传承中创新、在
创新中发展，赋予中国式现代化不竭精
神动力，承前启后、文化中国。

（人民网）


