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孩子们的健康是所有人的快乐
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一年一度的“六一”儿
童节到来了，这一天是孩子
们最快乐的节日。而快乐
的重要基础之一就是身体
健康，相信这也是所有父母
们的心愿。今天我们就一
起聊聊体育六个“一”，作为
献给儿童节的礼物。

体育运动对于孩子的成长至关
重要，参与不同的运动项目，锻炼效
果不同，选择适合自己的运动是孩子
锻炼首要遵循的原则。

攀爬运动是最有效帮助孩子锻
炼身体平衡能力的运动之一。在攀
爬过程中，孩子需要调动全身各个部
位的协调运作，而且孩子在掌握攀爬
运动技巧的时候，还可以促进身体协
调性，让身体更灵活，同时促进孩子
发散思维的大脑功能发育，建立空间
感。

跑步可以有效地促进孩子的新
陈代谢。一般来说，孩子不需要进行
长跑，只要适当地慢跑，就可以起到

锻炼身体的作用。跑步是一种有效
的有氧运动，全面提高身体素质。需
要注意的是，幼儿充分会“爬”后，再
学走和跑，会有益于幼儿的骨骼等正
常发育。

游泳是孩子可以早期接触的一
种多功能运动项目，游泳可以同时刺
激到神经系统、消化系统和其他多个
系统功能，促进孩子生长发育。除此
之外，游泳还有助于孩子骨骼和肌肉
的生长，激发早期的潜能。

此外，不论是哪种球类运动，都
可以全面提升孩子手眼配合的协调
性。球类运动能很好地激发学生的
运动兴趣，提高社交能力。

对于儿童来说，走上赛场与同龄
人一较高下，这会让他们玩得更有
趣，更有意义，更有收获。现在，由北
京市体育局主办，北京市体育竞赛管
理中心承办的北京市青少年锦标赛
正在如火如荼地进行，这是本市青少
年最高级别、最大规模的竞技系列体
育赛事。

今年，北京市青少年锦标赛从5
月至12月举行，田径、游泳（跳水）、
足球、篮球、乒乓球等共31个夏季奥
运项目和冰壶、短道速滑、滑雪等5个

冬季奥运项目相继展开角逐。赛事
相关负责人表示，绝大部分项目的参
赛运动员都包含14岁以下的儿童，他
们通过比赛不仅达到了强身健体的
锻炼效果，也收获了与同龄人切磋交
流、感受体育文化的快乐。

日前，在北京市射箭锦标赛时，
一名13岁小选手的话令人印象深刻，
他说：“射箭是户外运动，有时比赛会
赶上刮风下雨，但我们也会坚持，这
对我们的意志是一种锻炼。”

北京2022年冬奥会越来越近了，
孩子们心中无比期待。李沛麟、曹家
煊、张凯宸、崔逸轩、林已然和张天瑞
是西城区广安体育中心周边一所小
学的五年级学生。每个周二，他们就
会结伴一起到体育场接受足球训练。

孩子们在体育运动中收获了快
乐，也爱上了体育，逐渐关注起体
育。对于北京冬奥会，几个孩子都有
自己的小心愿。“明年冬奥会我有一
个心愿。”曹家煊说，“我想去看一场

雪车比赛。”张凯宸和张天瑞说：“我
会滑雪，明年冬奥会我们要去看滑雪
比赛。”李沛麟的北京冬奥会心愿是
得到一个冬奥会吉祥物，他说：“冰墩
墩？雪容融？哪个吉祥物都可以，我
都会收藏好。”“我希望中国和中国运
动员都能够在冬奥会上比出好成
绩，”林已然说。“北京加油，中国加
油！”六个小男孩一起为北京冬奥会
加油，他们是一个缩影，北京每一个
孩子对冬奥会都充满了期待。

体育要有家庭作业啦！教育部
今年4月印发《关于进一步加强中
小学生体质健康管理工作的通知》，
着力强调保障学生每天校内校外各
1小时的体育活动时间，并明确了体
育家庭作业的制度。

家长们，你们准备好了吗？今
后辅导家庭作业时，除了老师布置
的“抄写××遍生字”“做××道算
术题”之外，还会出现“跳××个跳
绳”“跑××米”的体育作业。虽然
体育留家庭作业也曾令一些家长担

心，“会不会又增加孩子负担？”、“体
育作业如何量化？谁来监督？”但是
实践证明，只要安排合理，孩子们都
能完成，而且会喜欢上运动。

孩子是国家的未来，体育运动
可以促进孩子的身体健康和智力发
育，磨炼孩子的意志品质，养成良好
的生活习惯。当体育成为孩子们的
一种生活习惯，而不是作业负担时，
孩子们的身体素质也就强起来了，
这才是留体育家庭作业的真正目
的。

“战斗的时间、快速的进攻，无
数汗水换疾步如风,投篮进筐记两
分，罚球中篮记一分……”在儿童节
当天，喜爱篮球运动的孩子收到一
份中国篮球协会倾情打造的有声礼
物——中国小篮球规则主题歌《篮
球少年》。

这首《篮球少年》节奏动感，曲
风欢快，将复杂的小篮球运动规则
用歌曲的形式和小朋友喜欢的动漫
形式演示出来。歌词是对中国小篮
球规则的宣传和解读，言简意赅，浅
显易懂。中国篮协小篮球课题组的
老师们费尽了心思，平时擅长运动

的老师们变身词作者，几易其稿，最
后终于用最简练的语言生动地诠释
了中国小篮球的规则。

2017年，中国篮协启动了小篮
球计划，对成人的篮球比赛规则进
行了修改，以适应孩子们的参赛需
要和身心发展。三年多来，小篮球
规则进行了数次调整和改动，篮球
运动中的许多特定规则在小篮球运
动中被简化了程度。这一次，中国
篮协历时半年多，通过这种寓规则
于歌曲的特殊方式，推进中国小篮
球发展，可谓是用心良苦。孩子们
唱起来吧，做一个追风的篮球少年。

还是过“儿童节”的年纪，有人
已经获得了参加奥运会的资格。日
本滑板小将开心娜取得东京奥运会
参赛资格，届时她将以12岁10个月
的年纪，成为日本历史上最年轻的
夏季奥运会选手。

滑板运动将在东京奥运会上演
奥运首秀，街式赛、公园赛两个单项
将有男子、女子各20名选手、总共80
名运动员参赛。各国家（或地区）代
表队的选手根据世界排名最多可获
得男女各2个参赛名额，日本作为东
道主将额外获得男女各1个名额。

与奥运会其他项目不同，奥运
滑板选手没有限定最低年龄或最高
参赛年龄。一周前，滑板激浪巡回

赛美国爱荷达站是滑板项目最后一
项东京奥运会积分赛。参加女子公
园赛决赛的8人中，有多达5名日本
选手，平均年龄为16岁。排名世界
第9位的开心娜与第七位的中村贵
咲争夺最后一个东道主名额。开心
娜最终以47.7分获得第五名，获得
该项目日本队最后一张奥运入场
券。

开心娜2008年 8月 26日出生
于北海道，5岁开始参加滑板运动，
2019年夺得日本全国大赛公园赛
冠军。东京奥运会开幕时，她刚满
12岁10个月，作为日本最年轻的夏
季奥运会选手，参加奥运盛会。

据《北京晚报》
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1 份作业 体育终于有家庭作业了

1 首歌曲 篮球规则主题歌发布

12岁小将参加奥运会1 位新星
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