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我的体育人生
陈蒂侨

斗、奋斗、奋斗”，努力提高专业

理论和技术水平。当时马老已 70

多岁高龄，他还亲自保护我练高低

杠、跳马，使我深受感动，也激励

我不断努力奋进。

马老是知名的体育理论家。在

他的著作中，有一篇论文题为《体

育的迁移价值》，其中论述了体育

的目的不仅是锻炼健壮的体魄，还

是育人铸魂、培养意志品质、健全

人格的最好课堂，这是体育运动最

重要的教育价值。

马老的智慧哺育了清华体育的

优良传统，为清华体育精神的形成

作出了杰出贡献。

我在体育教研室担任体操队、

艺术体操队教练，负责群众体育等

工作，曾任两届体育教研室副主任，

任职期间我始终遵循马老的教导：

“体育是培养健全人格的最好课

堂”。我在上课前必须做好充分准

备，写好教案，明确教学目的与任

务、教学过程，讲述科学锻炼方法，

分析动作技术，正确示范，掌握好

运动量，注意安全，培养学生克服

困难、勇于拼搏的精神，使他们养

成持之以恒、坚持锻炼身体的习惯，

努力实现蒋南翔校长提出的“为祖

国健康工作五十年”的奋斗目标，

传承清华体育的优良传统。

清华竞技体操队成立于 1953

年，在北京市高校中实力最强。在

每年的北京市高校竞技体操比赛中

几乎包揽了男女团体冠军，有时还

获得全能冠军和多项单项冠军。

1965 年，体操队被清华体育代表队

工作组评为“四好先进集体”。

1958 年，体育教研室领导安排

我担任女子竞技体操队教练，1980

年又兼任艺术体操教练。我下定决

心，要为清华体操队付出大爱、身

体力行、为培养人才而努力工作。

竞技体操项目多、技术复杂、难度

较大，但爱国奉献、严谨勤奋、求

牢记马约翰教诲

为体育事业奋斗一生

1957 年我毕业于成都西南体育

学院，被分配到清华大学体育教研

室工作，这是我一生的荣幸。

到体育教研室报到时，我首先

见到了马约翰教授。他慈祥的面容、

学者的气质、绅士的风度，让人立

即产生敬佩之情。我们亲切地称他

为“马老”。马老是我国体育界的

泰斗，德高望重的体育理论家、体

育教育家。马老对我们青年教师非

常关心，时常教育我们要爱祖国、

爱清华、爱学生、爱体育事业、要

爱岗敬业、为体育事业努力奋斗。

马老时常教诲我们，作为一名

体育教师，要为人师表、严于律己、

坚守师德、履行职责。马老和蔼可

亲，具有高尚的师德，是为人师表

的典范，是体育界、体育教育界的

一面光辉旗帜，是我们的榜样。

马老鼓励我们青年教师要“奋

清华大学体育部教授。1957 年到清华大

学任教至 1999 年退休。曾任清华大学体

育部副主任、清华女子体操队艺术体操

队教练。1985 年被国际体操联合会批准

为体操国际级裁判。

陈蒂侨
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实创新、追求卓越的清华精神激励

着每个体操队员。体操队在训练中

塑造了队员刻苦训练、顽强拼搏、

超越自我、永不言败、为校争光的

品格，体现了体育的迁移价值。

1979 年我被批准为国家级体操

裁判员，1985 年被国际体操联合会

批准为国际体操裁判员，这些荣誉

与经历都进一步提高了我的专业水

平。我们每学期、每周都要制定训

练计划。每次训练技术复杂、难度

较大，必须科学训练，加强对队员

做动作时的保护，爱护好学生，安

全第一。体操队是一个团结互助的

集体，师生之间、队友之间情感深

厚，极具凝聚力。

体操队队员不仅在训练上取得

优良成绩，在学习上也非常刻苦勤

奋，为德、智、体、美全面发展打

下坚实基础。队员们的学习成绩都

很优秀，毕业后又心系祖国，在各

自的岗位上作出杰出贡献。他们中

有院士、高科技人才、高级别管理

人才、知名企业家、全国五一劳动

模范。我爱体操队，我为体操队感

到骄傲和自豪。

由于竞技体操项目多，需要多

种器械设备，动作难度大，在大、中、

小学中很难开展。1998 年，高校竞

技体操比赛就停止了。清华体操转

向艺术体操和健美操。

1999 年我退休了，但仍念念不

忘清华体操队。每年校庆都有从外

地和国外返校聚会的体操队员，我

主动承担了体操队承上启下的联络

工作，“体操队友来相聚，感恩母

校培育情”。

2017 年，在我 80 岁时，清华

老体操队队员发起成立了“陈蒂侨

奖学金”，奖励健美操、艺术体操

队的优秀队员，为学校培养优秀队

员出力。我由衷感谢队员们对我的

信任、肯定和奖励。虽然我一生中

得过多次奖励：如“全国体育优秀

裁判员”“国家级社会体育指导

员”“北京市教育工会优秀工会积

极分子”、“开展全国幼儿基本体

操‘特殊贡献奖’”，享受国务院

特殊津贴，被中国老年人体育协会

授予“国家级健身球操裁判员”“国

家级荣誉教练员”，被北京市教育

工作委员会评为“北京市高校退休

干部优秀共产党员”，被清华大学

离退休处评为“老有所为先进个

人”“离退休工作先进个人”，但

这次体操队员以我的名字命名的奖

学金，是我得到的奖励中含金量最

高、分量最重的一项，更加激励我

“不忘初心，立德树人，生命不息，

奋斗不止”。

情系下一代

关心幼儿健康成长

马约翰教授 80 多岁去世，为

体育事业奉献终身，我也要向马老

学习，退休后继续为幼儿和老年人

的健康事业服务。

我国全民健身计划要从娃娃抓

起，它关系到全民族的健康体质。

1991 年国家体操队和八一体操队的

老教练邀请我参加“中国关心下一

1988 年北京高校体操比赛合影 体操教学课堂
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代工作委员会幼儿基本体操促进

会”工作。为下一代的健康成长服

务，是我义不容辞的责任和义务。

我们为孩子创编幼儿基本体操，为

幼儿园教师编著《幼儿基本体操教

材教法》及指导用书，每年举办一

次全国幼儿基本体操表演大会。全

国有 24 个省市自治区和香港特区

开展幼儿基本体操活动。2009 年我

率领中国幼儿体操代表团赴奥地利

参加国际体操联合会举办的首届世

界大众体操比赛，孩子们的精彩表

演技惊四座，获得银奖。

清华校友成立了“山花烂漫”

扶贫团队，体操队员叶玲是其中成

员之一。她一直在广西归义镇谢村

小 学 扶 贫。2018 年 大 年 初 三， 我

随叶玲一起去广西谢村，教给孩子

们一套花球操，为他们参加全国幼

儿基本体操表演赛做准备。我们使

用的音乐是由清华校友、在校时的

军乐队队员白硕所作。他将清华校

歌创编成儿童版，经校党委宣传部

批准，提供给谢村小学使用。贫困

地区的农村孩子们第一次参加全国

比赛就获得了金奖。此后，区政府

投资将小学的一间教室改建成健身

房，给孩子们提供了一个安全、有

效训练的场地。

2019 年春节期间我又去广西谢

村小学，教孩子们一套新编的花球

操。清华校庆时他们来学校参加嘉

年华表演，在新清华学堂前的广场

上表演时，正巧遇上邱勇校长在新

清华学堂开完会由此路过，他专门

与谢村孩子合影留念。2019 年孩子

们第二次参加全国比赛，再获金奖。

扶贫要扶智，除增强孩子们的

身体健康外，还要开发他们的智力，

培养他们吃苦耐劳、克服困难的品

质，开拓他们的眼界，为培养健全

人格打下良好基础。我要把这项扶

贫工作坚持做下去。

潜心为老年人健康服务

我国推进“健康中国建设”战

略，终身健康是利己、利家、利国、

利民的大事。作为一名体育工作者、

国家级社会体育指导员，为老年人

健康服务、为老年朋友带来健康快

乐是我应尽的责任和义务。

2000 年中国老年人体育协会邀

请我协助老年人体协在全国推广健

身球保健操，它把体操、舞蹈、击

打周身穴位融于一体，具有健身、

娱乐观赏、保健等功效，深受老年

人喜爱。我创编了几套单球和双球

操，在短短两年里，除西藏、青海、

宁夏、香港外，我去到各个省市、

澳门特区，为当地老体协培训健身

球操骨干，所到之处均受到老年朋

友的爱戴和尊重。

在清华大学离退休处的支持

下，离退休教职工在 2004 年成立

了老年形体健身操队，我负责教练

工作，为大家创编老年健身操舞、

健身球操、纱巾操等近20套健身操，

内容丰富，情趣相融。根据老年人

生理、心理特点，我们进行了科学

的有氧运动安排，运动量要适合老

年人的身体状况，帮助维持身体最

佳功能状态。清华大学体育部科研

中心的老师给予我们大力支持和帮

助，对我们进行多项体能测试，还

进行了疾病风险评估和系统综合评

估测试，结果各项指标都比对照组

好。说明老年形体健身操队坚持科

学锻炼，有助于保持人体各系统的

健康，降低疾病发生的概率。

2015 年，各高校在清华举办“文

化养老”论坛会，我根据老年形体

操队科学测试的数据写了一篇文章

《体育是文化养老的有效路径》，

在大会上做报告，得到大家的认同。

从 2006 年起，每年离退休处

都要举办老年趣味运动会。每次运

动会的开幕式上，我们队都参加团

体操表演，每次都有新内容呈现。

我们还组织参加了北京市老年风采

展示活动和全国啦啦操老年组比

赛，分别获得冠、亚军。

体育能增进人与人之间的认同

感、归属感，老年形体健身操队成

立 16 年来，逐渐成为一个温暖和谐、

团结友爱、活跃向上的集体。

体育是人们生活中最积极、最

活跃、最有能动性和实效性的一项

活动。作为一名共产党员、体育工

作者，我将不忘初心，无私奉献，

关爱老人，为健康中国奋斗不息。




