
汉马超能星，你身边的少儿体适能专家

汉马超能星是武汉汉马体育管理有限公司为响应国家“全民健身、体育强国、健

康中国”等国家战略而开展的少儿体适能培训项目。
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少儿体适能（Physical Fitness for Children）发源于美国，着重

培养少儿从身体到心理适应各类环境的能力，通过游戏运动的方式培养和

塑造孩子的身体素质和精神品质，为一切运动奠定基础。

w h y

1  伴随着国家双减政策、体育考试分值占比高，“少儿体适能”逐步

走进大众视野，成为家长眼里的热门训练项目。除了加强身体素质，体适

能的好处还有通过运动帮助孩子促进神经发育，培养良好的性格和情感，

同时让孩子时刻保持愉悦的心情。

2   骨骼尚未完全发育，下肢力量不足的小朋友运动很容易导致骨骼

畸形等不可逆的运动损伤。因此，需要先锻练孩子的体适能力，打下良好

的运动基础。
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跟 着 汉 马 超 能 星跟 着 汉 马 超 能 星

少 儿 体 适 能 不 用 愁少 儿 体 适 能 不 用 愁
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汉马超能星依托“武汉马拉松亲子跑”赛事资源，拥有完整的体育培训、体

育赛事生态圈。在项目保障、课程设计等方面拥有独到优势。

在课程认证方面，邀请业内多位体适能专家参与少儿体适能课程的研发和

制定；在课程体系和课程设置上，课程将根据中国孩子年龄、身体、心理等各

方面特征进行阶段化、递进式设计。



课程体系

课程设置 



汉 马 超 能 星汉 马 超 能 星

带 你 玩 转 运 动带 你 玩 转 运 动

相比市面上其他普通的体适能培训项目，汉马超能星除以体适能训练

为主要载体外，还有更多、更丰富多彩的训练项目，带领孩子们全面发

展。

01 篮球

 课程设置 



趣味篮球课程主要是学习基本的篮球技能如运球、传球、拍球、投

篮、三大步上篮，以篮球体能为主，从小培养孩子爱篮球运动的好习惯，

终身受益，培养幼儿良好的情绪、坚强的品质、积极的态度、开朗的性

格、促进幼儿身心健康发展。

不仅如此，篮球还有诸多优点：

1、可以改善瘦弱、肥胖及不良习惯所致的不健康体型，增加自信心

2、释放孩子紧张繁重的学业压力，活跃大脑从而提高学习效率

3、培养孩子团结合作精神，培养沟通能力、交际能力、领导能力；培养

顽强拼搏的意志品质和自我心理调节能力，培养健康、开朗、自信的心理

4、帮助沉迷网络、少运动、不爱运动、内向、易生病的孩子培养兴趣

5、开发篮球运动天分和挖掘潜力，打好篮球基本功

6、丰富假期生活，学会结交更多好朋友

……

02 轮滑



 

 

轮滑是一种轻松有趣、可以长时间进行的活动，它和游泳一样都属于低冲

击、全身性的有氧运动，很利于身体健康。同时轮滑可以促进大小肌肉的协调

性，增进平衡感和专注力。



03 跳绳

跳绳被称为运动之王，如今也是中考必考项目，专业的跳绳训练不仅

有利于孩子的学业，还有促进心脏机能、增强协调性、增高、提高儿童记

忆力、健脑的作用，同时，跳绳还兼有放松情绪的积极作用。

儿童在跳绳的过程中不断地数数，使其大脑皮层处于兴奋状态，有助

于其将抽象记忆转化为形象记忆；能促进儿童心灵手巧，人的机体在运动

时会把信息反馈给大脑，从而刺激大脑进行积极思维，儿童跳绳时自跳自

数，可以提高大脑的思维灵敏度和判断力，有助于儿童体力、智力和应变

能力的协调发展。

与此同时，轮滑和慢跑所消耗的卡路里几乎相等，而轮滑对于关节的冲击力

只有慢跑的一半，能有效控制体重，保持身体健康的效果。

轮滑比慢跑、游泳、骑单车等活动更能提高人体吸收氧气的能力，可以提高

心肺功能，降低心血管疾病，促进青少年儿童的健康成长。



04 体适能

体适能的好处还有通过运动帮助孩子促进神经发育，培养良好的性格和情感，同时让孩子

时刻保持愉悦的心情。相比市面上其他普通的体适能培训项目，汉马超能星除以体适能训

练为主要载体外，还有更多、更丰富多彩的训练项目，带领孩子们全面发展。

05 滑板



06 中考达标

体育锻炼和体育测试确实有一定的技巧和方法，只要通过科学合理的规划和安排，我们就

可以达到“鱼和熊掌可以兼得”的完美效果。针对某一项或者某一个环节，例如“立定跳远”做

一些跳跃练习和下肢爆发力的练习。最终达到考试标准以及优秀行列，完美通过考试并且

达到预期效果。

滑板主要靠单脚发力往前蹬地滑行，这个动作能特别好的锻
炼腿部力量，在骑行滑板的过程中，孩子开始独自掌握滑行
过程，这个过程能刺激孩子神经系统的发育和大脑发育。

 

特色研学



除了专业的体育训练，我们还会开展特色研学活动，探索”戏剧+游学“模式，领

略老汉口码头风情，沉浸式研学。夜游黄鹤楼，沉浸式感受光影演艺体验，深入体验

黄鹤楼千年文化。

此外，还有冬令营活动，在专业高山滑雪场专业学习滑雪技能。加入研学东湖活

动，体验东湖湿地观鸟科普、东湖识鱼、辨鱼科普、东湖鱼拓、花样厨房等活动。

特色研学在让大家收获愉快旅程的同时促进亲子关系。

冬 令 营 滑 雪 研 学
以 冬 雪 为 链 接 ， 让 孩 子 们 在 最 自 然 的 冬 雪 营 地 度 过 一 个 美 好 的 假

期 ， 助 力 孩 子 的 茁 壮 成 长 。 

知音号游船

探索”戏剧+游学“模式，领略老汉口码头风情，沉浸式研学。

 



夜 游 黄 鹤 楼
沉 浸 式 感 受 光 影 演 艺 体 验 ， 深 入 体 验 黄 鹤 楼 千 年 文 化 。

 

研学东湖，鱼翔浅底

东湖湿地观鸟科普、东湖识鱼，捕鱼科普、鱼拓、花样厨房，

特色研学在让大家收获愉快旅程的同时促进亲子关系。

 



每年定期举办“汉马超能星---滑骑跑亲子”挑战赛。更有亲子马拉松、体能挑战赛、学员生

日会、亲子游戏、公益活动等。带队参加国际“斯巴达”勇士赛。

体适能具有全能性，是一切运动的基础。“万丈高楼平地起”，当孩子拥有

坚实的基础，一切上层建筑都将轻而易举！

 

授课地址

红桥店：江岸区育欣路177号(红桥文化广场)

天悦店：洪山区关山街道新竹路保利天悦中心（童乐汇）

 

联系热线

王老师：13264721875（红桥店）

陈老师：15002776716（天悦店）

 

汉马超能星招生活动已火热开启，欢迎到店咨询 ！
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