
8

专题

生提出的“体育的迁移价值”一脉相承。

2011 年，清华率先在自主招生中增加体质测试

环节，对引导社会重视青少年体育起到了良好的示

范作用。2014 年，清华大学恢复了大一新生上“第

一堂体育课”的传统，2017 年恢复了“不会游泳不

能毕业”的老校规，使学生对于清

华体育传统的认识更加深刻。

2021 年 4 月 19 日， 清 华 大 学

建校 110 周年校庆日来临之际，习

近平总书记来到清华大学考察，再

次强调清华要总结出“可复制、可

推广”的经验。清华逐渐形成了全

方位体育教学体系和体育文化，可

以称之为“清华模式”，概括为“五

个有”，即有理论、有理念、有目标、

有口号、有实践。其中，“有理论”

指的是马约翰先生提出的“体育的

2011 年百年校庆后，清华开启“新百年”征程。

新时期，被网友戏称为“五道口体校”的清华大学，

在“以体育人”方面呈现出哪些新的“清华特色”？

如何通过大学体育教育帮助学生把体育锻炼变成终

身习惯，进而实现“争取至少为祖国健康工作五十

年”的目标？带着上述问题，本刊记者专访了清华

大学体育部主任刘波。

记者  百年校庆以来，清华的体育事业发展有哪些

新的特点？呈现出哪些鲜明的清华特色？

刘波  “新百年”以来，在建设世界一流大学的征

程中，清华大学确立了价值塑造、能力培养、知识

传授“三位一体”的教育理念，而加强体育就是实

现价值塑造最直接、最有效的方式。这与马约翰先

清华人的体育精神 “无体育，不清华”

本刊记者   朱芙蓉

——专访清华大学体育部主任刘波

刘波，清华大学体育部主

任，兼任教育部全国高等

学校体育教育指导委员会

公体组副组长、中国体育

科学学会体育社会科学分

会副主任委员、中国大学

生体育协会田径分会秘书

长。

北体育馆的“体育的迁移价值”主题墙
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迁移价值”理论，它是清华开展体育工作

的理论基础，证明了体育具有育人作用，

是体育在培养学生方面除了强身健体外，

能够培养人的性格作用的基本证明，也是

清华能够重视体育的根本原因。

“有理念”指的是时任清华大学党委

常务副书记陈希提出的“育人至上、体魄

与人格并重”的新时期体育教育观，重视

学生的全面发展。

“有目标”指的是蒋南翔校长提出的

“争取至少为祖国健康工作五十年”，是

每一个清华人都为之努力奋斗的目标。

“有口号”指的是清华学生自发喊出

的“无体育，不清华”，是具有时代特征

的办学特色。

“有实践”指的是现在体育部工作的

最主要的五大职能，包括教学、群体、代

表队、学科和场馆管理五个方面。每个方

面都有清华自己的特色。

记者  体育是培养全面发展的创新型人才的

重要组成部分。在清华体育教育过程中，

如何做到“以体育人”，逐步帮助学生了

解运动、热爱运动？

刘波  大学是学校体育的最后阶段，对于青

少年体育观、终身体育意识以及体育精神

等的塑造都起到关键性作用。体育不仅仅

是教学，它本身就是教育，包括了道德、

精神、性格、态度等方面的教育功能。

从清华体育教学来讲，2010 年以来，

学校对体育课程体系进行了调整，确立了

“4+2+2”体育课教学模式，从 2010-2011

学年度体育课程开始实施。“4”是指一至

二年级有四个学期的必修课，第一个“2”

是指三年级共两个学期的限选课、第二个

蒋南翔校长提出“争取至少为祖国健康工作五十年”，其缩减版“为祖国

健康工作五十年”镌刻在东大操场西侧看台外墙上

2024 年大学新生第一堂体育课

2017 级新生游泳测试
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新生“健康始于足下”赤足运动会毛毛虫赛跑

激烈的新生赤足运动会比赛现场 大一新生东操留影

“马约翰杯”学生运动会接力比赛

“2”是指四年级共两个学期的选修课。

目前，本科体育课程体系趋于完善，每个年级

的体育教学任务都很明确。一年级体育课以全面提

高身体素质为主，兼带部分专项课，重点培养学生

体育活动意识，让学生掌握体育健康方法和运动技

能。二年级时，因材施教，培养学生专项爱好，提

高技能和战术水平。三四年级时，使学生能够较全

面地掌握一个专项运动，养成自觉锻炼的习惯。在

校四年，希望学生最终能掌握 1-2 个运动项目，养

成终身运动的习惯。

清华在运动技术课程设置上不断创新，最大限

度地开设不同类型的课程以满足学生需求。学校已

开设 50 余门不同课程——除了常见的足球、篮球、

排球、乒乓球、羽毛球外，还有武术、击剑、棒垒

球、毽球、游泳、跳水、射击、野外生存、桥牌、

艺术体操、体育舞蹈等等，几乎涵盖了校内能开展

的所有体育运动。随着2023年底北体育馆投入使用，

冰球、冰壶、滑冰、壁球等课程也开设起来，很快

还将开设匹克球课程，给学生们更多选择空间。

考虑到有些学生患有慢性病或处于手术恢复

期、身体康复期等情况，清华大学还专门开设了体

疗课程，通过运动处方恢复学生健康水平。2021 年，

学校对体疗课进行了改革，教学内容包括专项技术

训练和基础理论两部分。其中，专项技术训练以健
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身气功为主，包括太极拳、八段锦、五禽戏和易筋

经四种，基础理论包括健康、运动、有氧运动、训

练方法四大主题。在实践中帮助很多身体状况不佳

的同学恢复信心，走向健康之路，成为栋梁之才。

记者  除体育课堂教学外，清华还有哪些方式来普

及体育运动，促进学生进一步参与体育活动，开展

体育锻炼？

刘波  重视体育是清华大学的光荣传统。清华大学

群体竞赛工作已经形成以竞赛为龙头，以“马约翰

杯”比赛为主线，以清华传统项目、体育课所开设

的项目和单项体育协会为主要竞赛内容，包含新生

运动会、校园马拉松和研究生运动会在内的，贯穿

全年的竞赛体系。每年覆盖全体师生的竞赛项目有

40 余个、1000 多场，各种体育比赛几乎每天都有，

组织比赛、参加比赛和观看比赛已经成为学生生活

的重要组成部分，有效地提高了学生参加课外锻炼

的积极性。

“马约翰杯”是学校群众体育的精髓，经过岁

月的洗礼，已成为清华大学校园文化的重要组成部

分。“马约翰杯”比赛项目的入选原则，包括清华

传统项目、体育教学覆盖面较大的项目、单项体育

协会的项目、具有导向作用的项目、易于普通学生

参与的项目以及锻炼效果较大的项目，目前共有 45

个子项目。竞赛体系包括“大马杯”和“小马杯”，

所谓“大马杯”指的是贯穿全年的“马约翰杯”学

生运动会，“小马杯”指的是每年 4 月底校庆期间

举办的“马约翰杯”学生田径运动会。“马约翰杯”

让学生的体育爱好和体育特长有了用武之地，“夺

取马约翰杯”也是各院系学生工作水平、凝聚力、

院系综合实力的全面衡量。同时，比赛还鼓励毕业

三年以上的校友、在校教职工积极参加。

新生入学后，给每个大一新生配备“清华体育

成就卡”，上面直观、生动、详细地介绍了清华大

学的数十处体育设施和使用方法，各种体育项目挑

战以及体育社团和体育代表队。通过召开新生赤足

运动会，让同学们在竞赛中收获健康、快乐和友谊，

以饱满的热情开启大学生活，展现青春力量。从

1997 年开始的新生赤足运动会，除了长跑项目全部

赤足进行比赛。2024 年新生赤足运动会共有 33 个

院系的 139 个参赛队、2108 人次参加，共设置比赛

项目 23 项，今年新加入了毛毛虫赛跑、绕杆射门

等趣味竞赛项目，满足了同学们对体育运动的不同

需求，在竞技体育外兼顾合作和乐趣。

体育社团是清华大学第二课堂的重要组成部

分，目前校内在册的体育社团有 55 个。体育社团

挂靠在校团委，独立于各院系。体育部老师通常

担任体育社团训练的指导老师，帮助社团更具专

业性。有些新兴社团，比如板球协会、极限飞盘

协会等社团，承担了推广新兴运动的责任。一些

2023 年“下午四点半”体育锻炼周系列活动启动仪式后，清华

大学冰球队带来精彩的冰球表演赛
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个体育俱乐部。每学年在全校范围内综合评定最多

十个优秀体育俱乐部进行表彰，起到激励和示范作

用。

考虑到研究生科研压力大、体育锻炼时间少的

实际情况，学校尝试将“长跑”以适宜群体参与的

新形式引入到研究生运动会，2014 年 9 月，在研究

生运动会上第一次开展“彩跑”活动，不强调竞技性，

而是突出趣味性。首届“彩跑”活动全程 2014 米，

吸引了 2500 多名师生参加，更多同学享受运动带

来的快乐。

此外，学校为在校学生科学运动提供指导。健

身中心配备了先进的健身设备，有专业的健身教练

指导学生科学健身；各院系的体育俱乐部都配备教

练团。可以说，清华学生只要有兴趣、有时间，都

可以得到直接、专业的运动指导。

规模较大、组织成熟的社团，成为“马约翰杯”

赛的重要补充。

马拉松比赛是清华开展群体体育的典型赛事之

一，北京马拉松最多参与人数达 6000 人。由于马

拉松参赛人员越来越多，清华学生报名参赛越来越

困难，2015 年开始，清华组织了校园马拉松赛，包

括半程和 10 公里两个组别，满足了同学和校友参加

马拉松的愿望，清华体育开始了以校园马拉松带动

群体竞赛开展的新阶段。

清华大学研究生会曾经面向全校研究生进行综

合调研发现，有一半同学缺乏有效的锻炼，体质状

况总体不佳。2012 年春季学期，首次提出并建立了

全校性的研究生体育俱乐部制度，为每一位研究生

提出“三个一”最终目标，即“参加一个俱乐部，

掌握一项体育技能，养成一种锻炼习惯”。每个院

系都有自己规范的体育俱乐部，很多院系还拥有多

2016 清华大学校园马拉松 学生体验射箭运动

清华男篮勇夺 CUBAL“五冠王”现场，队员们

祝体育代表队 70 岁生日快乐

清华女子垒球队比赛现场
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记者  在清华体育特色的形成过程中，竞技体育与

普及运动相辅相成，在发展上互相促进。请您具体

谈谈竞技体育的后备人才如何促进体育在清华普通

学生中的普及。

刘波  清华竞技体育的发展的确非常出色。2013 年

全运会，张培萌、王宇为北京队获得三枚金牌后，

清华自主培养高水平运动员的模式逐渐引起关注，

这里的“清华模式”主要指竞技体育后备人才培养，

也就是“体教融合”。

今年是清华大学体育代表队成立 70 周年，目

前学校共有 60 支代表队，涉及 45 个项目，运动员

人数超过 1300 人，是全国高校中规模最大的学校体

育代表队。这其中既有采取“体教融合”模式培养

出来的 A 类项目的运动员，包括杨倩、易思玲、胡

凯等十几名奥运冠军、世界大学生运动会冠军和全

运会冠军等，也有以普通学生为主，注重全面发展

的 B 类、C 类项目运动员。

体育代表队取得的优异成绩一方面激励和带动

了普通学生的锻炼热情，另一方面他们也利用自身

的运动优势，给予普通同学面对面的专业指导和培

训，主要是通过马杯教练团和班级训练营两种方式，

发挥了重要的带动作用。正是蒋南翔校长提出的“在

提高的指导下普及”理念的具体体现，以至于广大

网友亲切地戏称清华大学为“五道口体校”。

记者  清华教职工、清华校友的体育发展情况如何？

刘波  教职工体育活动的开展主要由清华大学工会

负责，践行“争取至少为祖国健康工作五十年”这

一清华文化精髓的传承和发展。校工会依托各分工

会，每年组织动员全校一万多名教职工积极参加全

校性体育比赛和全民健身活动，营造“强化日常”

的体育锻炼氛围。同时，支持鼓励教职工体育协会

参与承办校级体育活动，如登山、羽毛球、网球、

棋牌等项目，举办太极拳、健美操、瑜伽等培训班，

满足广大教职工的体育活动需求。据统计，每年参

加各类体育活动的教职工人数达 2 万多人次。

学校面向校友开展了形式多样的竞赛活动，特

别是鼓励校友校庆日回母校参加“校友杯”比赛。

每年校庆，来自四面八方的校友齐聚一堂，谈工作、

谈生活、谈体育，“校友杯”成为凝聚清华精神的

盛会，大家对体育锻炼的感情，已经上升到对国家

的责任感和培养完整人格的目标上了。

2024 年校庆日，校友返校参加 113 圈接力跑




