【如正式引用，须自行核实】

邱习勤副教授的口述校史

学生记者  刘康阳

一、采访时间

2013年6月4日。
二、采访地点

广州中医药大学大学城校区。
三、人物简介

邱习勤，出生于1959年7月，现任广州中医药大学学生体质监测研究室主任、副教授，同时是国家级艺术体操裁判、国家一级体育舞蹈裁判和国家优秀竞技体操运动健将。1973年2月开始从事竞技体操专业，曾代表广东省参加4届全运会比赛（第3-6届）并且斩获多项荣誉。1974-1979年作为我国青年队代表出访亚、非、欧等20多个国家和地区。1975年通过选拔进入国家体操队，并作为国家青年队和国家队代表前往西班牙、古巴、伊拉克、俄罗斯、法国、冰岛和荷兰等多个国家参加国际体操赛并一举斩获团体、平衡木和高低杠冠军。1979年就读于广州体育学院。1980年参加全国大学生体操比赛荣获高低杠第一名。1982年参加第一届全国大运会体操比赛荣获团体亚军和平衡木冠。1983-1986年出任广东省艺术体操队首任教练，所培训的运动员在第5届和第6届全运会上都获得了优异成绩。1987年调入广州中医药大学任教至今，一直以教学健美操、体育舞蹈和瑜伽为主，同时有13年的太极拳和初级剑教学经验以及丰富的游泳教学经验。长年带校队训练并参加了5届（第4-8届）广东省大运会健美操比赛，为我校分别夺得了全国大学生健美操6人组、男子单人、混双组、轻器械健身操组的多项第一名；2010年带领校队斩获全国啦啦队5级花球组冠军并获得2011年世界啦啦队比赛的参赛资格。曾担任广东省大学生体育联合会健美操、艺术体操协会主席，并受邀作为外聘专家参与广州体育学院体育舞蹈、啦啦队和健美操研究生毕业论文的评审工作。
四、采访记录

记：邱习勤老师您好，请问您是什么时候来到广中医的？

述：我是1986年来到广中医的，1987年转正，明年7月份我就要退休了，老了哦！

记：哪有，您可不知道自己多么年轻的状态，完全看不出是快要退休的年纪！倒像是30岁的大姐姐！

述：哈哈，谢谢你的鼓励！

记：这一转眼已经过去将近30年的时间了。1986年来到广中医，那时的广中医还只有三元里校区吧。能谈谈那时候的广中医跟现在的广中医给您的感觉有什么不同吗？

述：嗯，总的来说，我们学校的体育场地多了，大了。以前我们上课就直接在一些空地或者树下练习，体育器材也比较匮乏的。那时候还只有体育教研室，体育健康学院都还没有成立呢。

记：那时候体育健康学院还没有成立？那体育健康学院是什么时候开始建立的呢？

述：那时候我们还只有体育教研室，2003 年体育教研室才升级为学校二级单位——体育部。 后来，我校开始申报具备医体结合特色的“体育教育”这一新专业（保健体育与健康教育方向）。幸运的是，2005年3月我校的申请就获批通过，“体育健康学院”也于2006年11月正式成立。到了2010年，体育健康学院则正式获批成为运动医学硕士点之一。

记：您现在兼任学生体质监测研究室主任，其实很多同学对于学生体质监测研究室的了解不是很多，您可以简单分享一下它的发展史吗？

述：学生体质监测研究室成立于2011年4月，距今已逾两年。我还记得，2010年的国民体质监测结果显示，我国成年人尤其是老年人的身体机能水平有所回升，学生体质状况连续20多年不断下降的趋势也得到了遏制。但是不可否认的是，大学生的身体素质还是在持续下滑。当初成立这个体制测试研究室的目的就在于，希望可以依据测试结果，来正确指导学生进行科学的体育锻炼。

记：有些同学认为一周两节体育课挺少的，以前我们的课程也是这样安排的吗？

述：是的，根据我多年的任教经验和观察了解，大学体育课程的设置一直以来都是这样的。作为一个接受大学教育的学生公民，更要懂得热爱生活、积极学习。而且每天锻炼一小时，是国家全民健身纲要中对我们提出的要求。大学每周有限的体育课中学习到的运动知识和技能，在今后的身体锻炼中也是有所裨益的。养成良好的运动习惯，就好像我们生活中的喝水、吃饭一样——都是必要和必须的！

记：果然是听君一席话，胜读十年书啊！我以后也一定积极参与体育锻炼！那我还想再请教一下老师，您不仅是学生体质监测研究室的主任，而且还积极投身教学工作，有着丰富的公共体育课教学经验，可以和我们分享一下吗？

述：呵呵，从我调入广中医任教至今，就一直负责着学校公共体育课的教学授课，健美操、体育舞蹈、瑜伽和篮球等都有所涉及，也负责过所在班级的游泳教学工作。1986-2003年期间则一直负责着学校的太极拳和初级剑的教学工作。

记：我们知道您以前是国家体操队优秀的队员，那除了体操以外，您是不是也自学过太极和瑜伽？

述：是啊，在来广中医之前，我只是专注倾心于体操训练，并没有涉及太极和瑜伽这些项目。但是出于教学改革和满足日渐增加的学生需求的考虑，我们开设了新的体育教学项目。

想要真正教好学生，让学生从中受益，就得提前付出大量的时间和精力搞懂搞通所要教学的内容。我们既然要做“第一个吃螃蟹”的人，就一定要“吃的好，吃的香”。所以，为了达到教学相长的目标，我开始一边自学，一边请教其他经验丰富的老师。

就拿瑜伽来说吧。瑜伽是来自古印度的健身修身的自然锻炼方式，随着现代社会的不断发展，日渐受到了人们的关注和追随，更成为了世界潮流所向。学校也要跟上课程变化改革的需要。开始进行自学一年并请教已经开设瑜伽课的同行。之后经历再培训、再提升……瑜伽能让我的椎间盘突出症控制到不用跑医院了，怎么那么好啊！它跟那些竞技性的体育完全不一样，除了锻炼身体之外，还能疗伤达到调身、调心、调气的效果，瑜伽与我们的中医治病有很多共通之处的。它的练习入门要求只是根据各人的任何基础都可以为起点，从最简单的坐和站式开始结合呼吸放松身心便可以进行练习。比如您的坐姿，您看（老师当场展示躯干拔直的瑜伽坐姿），这样的坐姿跟您现在有点窝背的坐姿给人的感觉是完全不一样的。瑜伽的坐姿给人以建立自信健康的外在形象，而且还能锻炼到我们的腰、颈部等。养成挺拔的身姿对我们将来预防椎体的老态与变形都有很大的帮助。
记：你教授的这些体育项目是从什么时候开始招生的呢？譬如瑜伽，我们学校的瑜伽班是从什么时候开始成立的呢？

述：瑜伽班是从2006年才开课的。

记：除了作为公共体育课课程之一，瑜伽现在成为了体育类的选修课程，这是从什么时候开始的呢？

述：瑜伽是比较晚才纳入体育选修课的范畴的，2010年才成为体育选修课之一的。

记：那瑜伽教学工作都是您亲自带班吗？

述：是的，因为这些都是我自己开课授课的，我想带给同学们不一样的瑜伽体验并从中受益。

记：因为瑜伽现在已经成为了我们学校最热门的体育课程之一，选课的同学年年爆满，还有数不清的“蹭课”的同学，这样的情况会不会让你的教学工作更加辛苦？

述：辛苦当然是有的，不过，累并快乐着，瑜伽就是这样一门“痛并快乐着”的课。您练习的时候适度承受的微痛和累，经一段时间练习后就能体会到全身心的一种破土重生的美妙感觉。通过瑜伽课堂的学习使许多同学的睡眠质量明显提高，经期疼痛综合症也得到改善，颈椎疲劳的调节也收到良好的效果等。现在我很开心能让这么多人在这门保健课里受益，真心希望更多的人去认识瑜伽、爱练瑜伽成为瑜伽的朋友。

记：除了在学校教课，您还带领校队训练，积极参加各类大大小小的比赛，可以跟我们分享一下吗？

述：嗯嗯，确实是带领校队参加了不少大型的比赛。譬如省大运会的每一届健美操的都是我带队参赛的。只要学校需要我，我都会全力以赴，尽己所能为学校争光。

记：您带队参加了这么多的比赛，都取得了不俗的成绩，为学校斩获各项荣誉。那在以前，我们学校是否也经常参加这类比赛呢？

述：以往省、市全国大学生的健美操、艺术体操都有参加，还有青年街舞大赛之类的比赛也会去参与。

记：您带领校队在2010年荣获全国啦啦队5级花球组冠军，并获得了2011年世界啦啦队比赛的参赛资格。听说我们学校以前是没有啦啦队的？

述：是的，以前我们学校并没有那样的啦啦队。后来在啦啦比赛的推动下和学校的大力支持下，我们开始筹建啦啦队去参赛。

记：那您是怎么挑选啦啦队队员的呢？

述：我们学校的啦啦队队员，主要先从体院那边开始选拔，尤其是参加全国啦啦队比赛的队员们，主要都是我们学校健美操专业的学生。她们经过一些基础训练后，再选拔再进行严格训练。

记：从挑选队员到参加比赛，是一个相当漫长的过程，您是怎么训练队员的呢？

述：都是要常年累月的，每天都得挤出时间来训练、训练再训练，我每天都是最早一班车到出早操，最后一班车赶回三元里校区的。幸好那些队员能为了学校的荣誉而肯跟着老师吃苦、耐压、坚持练下去。

记：天天训练，一定相当辛苦吧？

述：辛苦是一回事，一旦选择要参赛，就要从零开始培养学生为此而努力，并要持之以恒坚持下去。让学生在学习以外挤出时间，见缝插针进行训练，也是非常不容易的。因为学生白天还要正常上课，我们只能早操、课后训练，晚上常常是训练到深夜，有时候忘了时间，训练完都搭不上最后一班公交，就只能在办公室凑合着睡一晚，直接喂蚊子了，呵呵。

记：您以前参加过不少大型比赛，又是国家体操队优秀的队员。那您现在还有参加一些比赛吗？听说去年您还参加了学校“三八”妇女节健美操比赛并一举摘冠？

述：呵呵，身体不太好了喽，现在参赛少了。但为了响应学校工会全民健身的活动，还是会带领一些年轻的老师一起参赛。

记：您在学校任教这么多年，您最有发言权。您觉得学校在体育方面有哪些地方可以改进的呢？

述：学校的体育设施还是满足不了学生各种锻炼需求，如果可以的话，希望再增加一些学生和教工体育锻炼的综合场所，为锻炼身体增强体质提供更好的便利和环境。

记：在广中医任教的这些年，什么让您印象最深刻呢？

述：以往对待工作只是职责、努力和尽力的心态。在闲谈中，曾遇到经管学院一位领导他的一句话启发了我，让我不但要热爱本职还要学会用享受的心态面对工作，一直让我心存感激。当时他是这样说的：“现在人下了班还有花钱去运动去锻炼，您的工作就是运动，天天如同在开舞会，多好啊！”这句话带着正面鼓励的思维方式，让我明白更多人生哲理。教学上无论我遇到什么问题，我都能用积极的心态去思考和面对。如果没有这句话，也许就不是现在的我了，所以我是打从心底里充满着感激之情。

记：在之前的广东省教育厅组织的全省本科院校公共体育课优秀教学课例评比活动中，您带领您班上的同学作为我们学校的代表，积极参加了此次比赛，并以出色非凡的表现荣获一等奖。您的教学功底真的是让不少人称羡不已。您有27年的丰富教学经验，可以与我们学校的老师简单分享一下吗？

述：从教学工作来讲，我觉得当老师就需要“爱学生，多思考，多改进”。第一，要不断充实自己，多学习，多跟同行交流；第二，要善于发现问题，善于改进不足；第三，要不断尝试，尝试用不同方法去解决问题；第四，要善于发现学生的优势，以鼓励为引子再克服不足之处；第五，因材施教，根据学生不同的基础情况设置各自不同的目标，引导他们，循序渐进！

记：老师，今天打扰了您这么长时间，真的很感谢！您快退休了，很多同学都非常舍不得您呢！最后提一个小小请求，希望您不吝赠言勉励一下我们广中医的同学们。

述：我就想说一句，大家要“运动快乐，享受锻炼”。运动是件很美妙的事情，它能够帮您排毒、排解不良情绪、平衡身心、收获正能量！无论对身体素质还是对整个家庭来说都有所裨益。一位心理学朋友说道：“如果你喜欢运动，善于人际交往,你的人生就成功了大半”。衷心希望大家能够热爱运动，享受生活！
记：谢谢老师！

附注：图片6幅见以下诸页。
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图1.邱习勤老师（右）与学生记者刘康阳（左）合影
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图2.邱习勤老师（左）与学生记者刘康阳（右）合影
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图3.邱习勤老师提供的历史照片之一：邱习勤老师获得广东首届本科院校公体课评比一等奖（比赛中）
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图4.邱习勤老师提供的历史照片之二：邱习勤老师（后左一）与所带队伍获得全国啦啦队5级花球组冠军后合影
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图5.邱习勤老师提供的历史照片之三：邱习勤老师（左一）与所带队伍获得全国啦啦队5级花球组冠军后合影
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图6.邱习勤老师提供的历史照片之四：邱习勤老师所带队伍在比赛中
（注：学校关工网站刊发时间：2014年1月17日）
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