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学健身科

闻闲趣闲

闲时代休

闲窗休

头戴黑色头盔罩，身穿专业马
术服，哈萨克族的五年级学生哈斯
依娜跃上马背，举止间自信大方。
她的身形和高大的马匹对比鲜明，
然而一人一马已然配合得相当默
契，正神采奕奕地一同展示马术运
动中经典的盛装舞步。

“哈斯依娜的马感特别好，是
个非常有潜力的孩子。”新疆阿勒
泰疆晟牧业有限公司总经理曲贵斌
欣喜于发掘到这棵“好苗子”，“她
才 11 岁，起初训练时胆量有点
小、自信心不足，但通过马术课的
锻炼，自信心和自我控制能力有了
非常大的变化，性格也开朗了很
多。如今刚刚训练一个学期，她已
经具备了参加中国马术等级考试
（初三级）的能力，算是我带的学
生里进步最快的孩子！”

从去年在阿勒泰地区布尔津县
受邀担任马产业顾问，到如今在这
里开设新公司，从事马术行业20

余年的曲贵斌见证了这一优雅运动在
这里生根发芽。

“布尔津的马文化氛围浓厚，当
地牧民以马匹、牛羊养殖为业，马类
赛事也以传统项目，如姑娘追、叼羊
等马背特技为主，对马术运动还是相
对陌生。我们来到这里以后，希望可
以引导当地马产业向更高附加值方向
发展，尤其是在赛事方面，开展马术
运动，与内地接轨、与国际接轨。”
曲贵斌说。

“马术运动要从娃娃抓起。”他首
先把目光放在了青少年身上。在布尔
津，孩子五六岁时，父亲就会送给他
们礼物——一匹小马。从此，这匹小
马和孩子一同成长，成为彼此生活中
最为信赖和亲密的玩伴。“所以，新
疆的孩子都爱马，也多会骑马。当听
到内地的同龄人已经可以骑马表演盛
装舞步、参加场地障碍赛时，他们都
很向往和憧憬，也想迎头追上。”

为此，今年3月，布尔津马术文

化旅游教育中心应运而生。该中心完
成了室内马术场馆的基础建设、户外
开放式马房的修建，拥有优质教学马
10余匹。

“基地组建了马术专业运营团
队，包括马术教育专家、专业马匹调
驯师、国际资质马术教练、赛事活动
专家、马术旅游运营等。我们先将马
术推广到校园，以国际马术体系对
4-8年级的学生进行授课，系统开展
了马术理论课、马房管理课、骑乘
课，先让孩子们感受马术运动和当地
马文化的差异，再让他们接受更为专
业性、有针对性的教学。截至8月，
我们已完成了2700余人的马术普及
培训，同时为该地区组建了80名学
生的马术选修班。”曲贵斌说。

选修班的学生总是给他带来惊
喜。“像这个正在训练的回族小姑娘，
是四年级的学生马馨怡，她在马上非
常松弛，进步非常大！”曲贵斌随手一
指，就是班级内的佼佼者。“每周一到

周四下午放学后，他们会来基地进行
训练。一个学期15节课，已能够让他
们陆续参加马术等级考试。”

在曲贵斌看来，马术运动有着独
特的魅力，孩子们在训练中变得更加
果敢、自信，各部位的肌肉得以强
健，也可以保持优雅、良好的姿态。
这些成长对于其他的孩子也能起到榜
样作用。值得欣喜的是，在基地试运
营期间，还吸引了不少内地马术爱好
者前来办理会员学习，在风景优美的
地区学习专业的马术，即将成为更多
高消费人群的新型旅行方式。

曲贵斌介绍，布尔津马术文化旅
游教育中心，未来将以马主题的景区
定位面向大众开放，一方面配合童话
小镇布尔津做好骑乘体验，马车巡
游、民族和国际马术赛事，成为布尔
津的一张新名片；另一方面为全国马
术爱好者提供高品质的马术教育、马
术旅游度假服务。

“马术运动的积极推广，既让当
地的孩子领略到马术魅力，也能在未
来开展相关赛事与国际接轨，同时还
可以将一二三产有序联动，就近串联
起喀纳斯最美的风景线，让游客真正
做到不出国门也能在马背欣赏北欧风
情。”曲贵斌说。

马术少年在新疆
本报记者 徐金玉

人的衰老有几个明显的信号，
例如，肺活量开始变小，肌肉力量
衰退，平衡能力出现故障，身体的
柔韧性开始僵硬等。后三个状况相
关专家和人们关注较多，但对人体
肺功能的衰退现象既关注不足，又
无有效的健身和养生方法。据大量
研究表明，人的肺功能到 25岁左
右功能达到最高水平，若不进行科
学锻炼，人的肺功能在25-30岁后
就开始逐步减退。在国外医学界，
医生们早已把衰老上升为一种疾
病来看待。

夏秋之交，是养护肺器官、发
展人体呼吸肌群的最好季节。早晨
晨曦初起，光合作用开始反应，叶
绿素经光合之后释放出大量的氧
气，是人们养肺的好时机。因此，笔
者创编了“养肺健身操”，经过试验
和部分推广，健身效果非常明显。

“养肺健身操”的主要特点是简
便易学，动作伴随着吸气或呼气缓
慢运动，在动作达到最大限度时，吸
气或呼气也达到最大程度。每节操
反复练习10-12次。“养肺健身操”
不仅可以达到使肺器官充分吸入新
鲜空气和呼出体内的二氧化碳，高
质量完成体内与外界的气体交换，
还可以有效发展呼吸肌群的力量和
弹性。

“养肺健身操”的目的是养护肺
器官，发展呼吸肌群。该套操共由四
节体操构成，如能坚持每天早晚锻
炼两次，持之以恒，必会收益。其动
作过程与要领如下：

第一节 叉腰呼吸练习
动作要点：
动作一：两腿开立与肩同宽，双

手叉腰，上体正直两眼平视前方；
动作二：双肩向前内旋收缩，缓

慢呼气，尽可能把体内废气（主要是
二氧化碳）呼出体外；

动作三：双肩缓慢向后伸展，伴
随动作缓慢吸气，伴随动作向后伸
展吸气深度逐步加深，当身体达到
最大伸展动作，吸气也到达最大，然
后屏住呼吸一至两秒；

动作四：随着缓慢的呼气身体
缓慢向前向内收缩，收缩到最大程
度时呼气达到最大。

连续此动作10-12次。

第二节 抬臂扩胸呼吸练习
动作要点：
动作一：两腿开立双手自然下垂，

上体正直两眼平视前方；
动作二：伴随缓慢吸气双手逐步

抬起呈前平举，手掌相对；
动作三：随着吸气深度逐步加大，

双手向后伸展呈扩胸动作，掌心向上，
当达到最大吸气状态时扩胸动作做至
最大，头部逐渐后仰，屏住呼吸1-2
秒钟；

动作四：缓慢呼气同时双手向前
向内收缩呈前平举；

动作五：呼气加深的同时双手逐
步向下至体侧，头部向下。

连续此动作10-12次。
第三节 举手托月呼吸练习
动作要点：
动作一：两腿开立与肩同宽，双手

自然下垂，上体正直两眼平视前方；
动作二：缓慢开始吸气的同时双

手指尖相对，经体前逐步向上形成托
月动作，当吸气到达最大深度时，上举
至最大，同时头向后仰至最大，屏住呼
吸1-2秒钟；

动作三：逐步开始缓慢呼气同时
双手经体前逐步下放并向下压双手，
压到最低部时呼气至最大深度。头逐
步向前向下到最大程度；

动作四:双手回到体侧；
连续此动作10-12次。
第四节 提肩屈体压腿呼吸练习
动作要点：
动作一：两腿开立与肩同宽，双手

自然下垂，上体正直两眼平视前方；
动作二：伴随着缓慢吸气，两肩逐

渐上提；
动作三：当吸气到达最大深度时

提肩到达最大程度同时，双脚脚跟提
起，头部逐步后仰，屏住呼吸1-2秒
钟；

动作四：随着缓慢的呼气脚跟逐
步下放，头逐渐回到原来位置，双肩逐
渐下放；

动作五：身体慢慢做体前屈，双腿
膝关节伸直，双手向下直至触及地面。
呼气达到最大程度；

动作六：逐渐吸气慢慢抬起上体。
连续此动作10-12次。
（作者系南昌工学院特聘教授，首

都体育学院教授、博士生导师）

养肺健身操 保护肺机能
李相如

本报讯 （记者 李寅峰） 近
日，在山东举办的第十三次中日韩
文化部长会议上，四川省成都市被
授予“东亚文化之都”荣誉称号。

成都市文化广电旅游局局长何
丽表示，成都当选为2023年“东
亚文化之都”，既是荣耀，更是责
任。成都被誉为“天府之国”，在
数千年间，孕育了金沙文明、诗歌
文化等，对东亚文明产生了深远影
响。当选“东亚文化之都”对于追
求高质量发展的成都而言，是让国
际社会了解成都、感知成都的重要

契机，也是深度梳理成都城市文化脉
络、激活文化资源、加强国际文化交
流、完善文化发展体系与机制的重要
契机。

“东亚文化之都”评选启动于
2013年，每年中日韩三国各评选出
1-2个城市当选“东亚文化之都”。
这是深化中日韩文化领域合作的重要
品牌活动，也是配合“一带一路”全
面实施、落实亚洲文明对话大会倡议
的具体举措。

今年同获此称号的还有广东省梅
州市。

成都获“东亚文化之都”称号

作为辽宁大连城市标志之一，
黑石礁公园，因大大小小、千姿百
态的黑色礁石散落在海边而得名。
这个距离市区最近的国家地质公
园，吸引着越来越多的市民和游客
来此看海、垂钓、放风筝……

如何借助“地利”的优势，让
摇曳的风筝和人们欢快奔跑的身影
成为城市的一道独特“风景线”？
大连市沙河口区政协委员朱永春回
忆，早在2008年，黑石礁街道在
黑石礁公园举办了第一届市民风筝
比赛，比赛当天，各式各样的风筝
在天空飞翔，笑声、掌声、加油
声、叫好声在公园里回荡……

为把这一群众喜闻乐见的活动
真正办出特色，黑石礁街道尝试将
风筝活动与弘扬传统体育文化、活
跃市民文化生活相结合，本着“风
筝牵线、文化搭台、百姓唱戏”的
理念，将其打造成为覆盖面更广、
影响力更大、参与者更多的特色文
化活动品牌。于是，大连黑石礁风
筝协会于 2012 年 5月应运而生，
随后又在全市范围陆续组建起40
支风筝队伍。

缘起于2008年的那场市民风
筝比赛，升格为大连风筝节后，这
一群众性风筝放飞活动在黑石礁公

园已经连续举办了15年。
朱永春说，每年的大连风筝节活

动现场总是人山人海、热闹非凡，来
自全市各个风筝队伍和民间风筝爱好
者，带着自己亲手制作的风筝从四面
八方赶赴黑石礁公园广场集结，然后
便是形态各异的风筝徐徐攀升，将广
场上空点缀得绚烂美妙、多姿多彩。

不仅如此，大连风筝节还善于将
富有时代特征、紧扣时代脉搏的宣传
主题融入活动中，已先后举办了“迎
全运”沙区退休人员风筝比赛、
“‘筝’舞金秋迎国庆，健康你我战
疫情”风筝表演赛等活动。

今年，大连市第十届风筝比赛暨
沙河口区第五届“黑石礁杯”风筝节
现场还设置了风筝展览长廊，选取制
作精美、风格迥异的精品传统风筝进
行展示，并现场举办非遗传习风筝制
作绘画体验活动，让市民全面了解风
筝民俗文化和非遗项目。

如今，大连风筝节已经成为该市
群众性体育活动的一张靓丽“名
片”。伴随辖区内“全国百城千村健
身气功”展演、“星海杯”辽宁省万
人太极拳展演、2022年大连龙舟赛
等一系列大型群众性体育赛事的成功
举办，一幅百姓安居乐业、活力健康
的美好图景正在徐徐展开。

山海相伴“筝”舞蓝天
曲琦 吕东浩

近日，“中国马术第一人”华天在英
国哈特布利国际马联三星长级别比赛中
夺得冠军，我国马术爱好者为之兴奋不
已。从 2008年北京奥运会开始，马术
在中国得到更广泛关注，业界不仅大力
推动着竞技水平的提升，也努力加强这
项运动在大众中的普及。在多地，甚至
实现了马术进课堂，让中小学生有机会
接触这项原本陌生的运动方式。

刚刚过去的这个暑假，马术运动又
火了一把——有许多孩子利用假期走进
马场、俱乐部，享受马背上的乐趣。记
者随机采访了三个省（区）的马术业界
人士，听他们讲述这项运动的魅力，以
及在各地的发展。

“马术运动，是一种人与马相互配合、共同完成
的运动，需要骑手与马匹经过多年的训练，在赛场上
展现人马组合的反应、速度、勇敢、优雅。”中国马
会民族赛马文化委员会秘书长、河北省马术协会副主
席王志刚说，在他看来，马术不但是一门艺术，更是
一门学问。

“马的智商相当于四五岁的幼童，它很聪明，也
很敏感。马术运动，正是用它的力量、速度来成全
人。它在经过专业训练后，可以变换速度、跟上节
奏，从容而高雅地演绎盛装舞步，也可以飞奔跳跃，
跨越一道道场地障碍。”王志刚说，“如果人从马上不
小心跌落，应该立即上马，正所谓在哪儿掉下就在哪
儿爬起来。正因如此，马术育人，可以让青少年、成
人选手树立强大的自信心，同时也能锤炼顽强意志和
拼搏精神。学习马术，会在得到身体锻炼的同时，也
能收获精神的给养。”

作为一位资深的马产业专家，王志刚已从业20
余年。令他欣喜的是，近些年来国内马术氛围日渐浓
郁，马术活动已在全国各地遍地开花。

“河北也有底蕴深厚的马文化。这里拥有得天独
厚的畜牧条件，有很多地方都非常适合养马、驯马。
比如张北马就很受市场欢迎，体型健美、力速兼优、
耐力持久。”王志刚介绍，在北京马术文化的带动和
影响下，河北马术也渐渐起步。

“现在河北马术俱乐部有近80家，增长势头强
劲，2020年更是成立了河北马术队，填补了河北马
术在全运会项目上的空白。今年，衡水中学实验学校
还开设了马术特长招生，对马术人才定向培育、优中
选优。”

但王志刚也坦言，当前国内的马术赛事和国外还
有不小差距。“单从数量这一个指标来看，欧洲每年可
以举办几万场比赛，这样的频次，可以最大限度地增
强人马配合的赛场经验，比赛越多，人才培养的速度
也会越快。但与之相较，这些年受疫情影响，我们每
年举办的赛事屈指可数，有的地方一年只举办一场。”

在王志刚看来，河北马术运动发展尚有一段征程
要走。“未来，河北的马术运动可以和旅游相结合，
也可以在疫情防控常态化的形势下，更多举办相关赛
事，全面展现河北马术的独特魅力，从而培养优秀马
术运动后备人才，促进马术运动蓬勃发展。”
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“在奥运会比赛项目中，马术比赛是唯一
一项由人与动物配合完成的比赛。而且马术不
分年龄、不分性别，20岁的女士可以和60岁
男士同台竞技，一拼高下。”江苏常州武进区
政协委员、民建会员、常州骐骥马术俱乐部有
限公司总经理杨宝宇说，正是因为马术的独特
魅力，让他一入“马圈”，不能自拔。

2015年，杨宝宇从单纯喜欢马，渐渐热
衷于研究马术运动。他发现马术是一项融入性
很强的运动，既有体育、文化的属性，又融合
了旅游、教育的功能。经过到全国各地考察
后，他决定在常州发展马术运动。“2015年9
月，骐骥马术俱乐部在常州市武进区湖塘镇三
勤生态园内正式建成，那时，来俱乐部的人，
问得最多的是‘骑一圈多少钱’。”杨宝宇说，
最初的一两年，俱乐部主要着力于普及马术运
动。“比如中小学校的开学季、‘六一’儿童节
等大型活动，我就组织一些马术表演进校园，
让大家近距离地接触马术运动。还会组织一些
报社小记者团来俱乐部参观体验马术、分享马
术理论知识等。”

直到2018年，常州的马术才开始真正起
步。杨宝宇介绍，2019年时，包括在商场的一
些小矮马俱乐部，常州共有大大小小9家从事
马术类的俱乐部。骐骥马术俱乐部也从最开始
以青少年为主，慢慢加入很多成人马术爱好
者。截至目前，俱乐部已接待马术爱好者20余
万人次，共发展马术学员2000多名，发展马
主30余人。

“马术作为一种兴趣爱好，一项日常的健
身运动，一年的开销大概3-5万元，对于中产
阶级还算一个可以接受的消费水平。”杨宝宇
说，他并不赞同把马术运动打上“贵族”的标
签。而马术所指的“贵族”更多的是一种高尚
的骑士精神。

在杨宝宇的朋友圈经常看到他分享一些来
学习马术的小骑手的进步。他说，对于孩子而
言，从小学习马术，先从享受马术的乐趣开
始，再深入其中，立志刻苦。“马术与生俱来
的精气神，能够让人自然而然变得自信优雅，
在运动过程中，孩子们也能潜移默化地领悟高

尚的骑士精神。”
作为江苏常州较早推广马术运动的先驱者

之一，杨宝宇坦言，从事马术产业，不仅要向
大众推广马术运动，还要发现马术运动发展的
痛点，并找到解决问题的方法。

2019年底，杨宝宇带着爱马去外省市打
比赛。其中一匹马的马蹄卡在了运输车的缝隙
中，马匹受伤不能参赛也让杨宝宇再次思考
马术行业发展的痛点。“原先，国内的马匹运
输车多为非法改装车，一旦发生事故，没有
任何理赔。”杨宝宇说，伴随马术运动在国内
的快速发展，竞技类马术比赛越来越多，而
动辄几十万元的一匹赛马，运输不应该成为
盲区。

于是，从2020年开始，杨宝宇成立了马
匹运输车公司，研发生产专业的马匹运输车，
并打造全国马匹运输平台。“我要打造马匹运
输的‘货拉拉’，兼马匹运输车销售和租赁于
一体。”杨宝宇说，“目前6匹马的专业运输车
已经上市，4匹马的运输车还在研发中。明年
平台还将投入200辆马匹运输车，并与保险公
司合作，推出了马匹专业运输保险。”

“如果说马术俱乐部和马是整个行业发展
的基础，那么高水平高质量的马术赛事和活动
就是马产业的驱动力。”杨宝宇说，在骐骥马术
俱乐部的基础上，明年上半年常州将建成占地
40亩的常州骐骥马术国际运动中心。“这一马术
运动中心的落成，除了为本地的马术爱好者提
供更优质的训练环境，还可以承接全国乃至洲
际的马术赛事。”据他介绍，明年的全国青少年
场地障碍冠军杯、全国场地障碍冠军杯以及全
国盛装舞步冠军杯三项赛事都将落地常州。

如今，杨宝宇不仅致力于推广马术全产业
链的发展，也通过调研，发现目前制约常州马
术产业发展的问题。他认为，目前常州马术俱乐
部和马具生产企业的规模不够大，专业程度也不
够高。对此，杨宝宇建议采用国有资本和社会资
本合作的模式或产业融合的模式，推动马术产业
的发展。同时要以政府层面为依托，多主办马术
品牌赛事，承办国际、国内大型赛事，深化体教
融合，鼓励青少年参与马术运动等。

江苏常州致力于马术全产业链发展
本报记者 刘圆圆


