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本报记者 顾 宁

“假期能和同学一起在学校的操场上踢球，特别开心。”青

岛嘉峪关学校二年级五班的邵晨芮说，“我们都很喜欢踢球，

利用假期时间训练，不仅可以在欢乐的氛围中提升足球技能，

还能完成寒假体育作业。”

近几年，为了保证学生的日常运动和身体健康，不少学

校都严格执行“每天运动一小时”的要求，校园大课间活动开

展得丰富多采，寒假期间也不例外，不少学校都布置了寒假

体育作业。青岛嘉峪关学校老师王钦呈告诉记者，学校将提

升学生体质健康水平作为寒假体育工作的核心，精心制定了

《寒假体育作业实施方案》，精准设置作业量、作业时间、作业

内容，采用多元评价方式促进学生积极参与体育运动。“学校

的寒假体育作业由必选内容和自选内容组成，体育教师为不

同年龄段的学生定制每日锻炼任务清单，指导学生完成锻炼

任务、上传运动视频作业，同时结合学生个体锻炼情况给予

在线点评，针对作业中的问题予以及时解答、指导，有效解决

了学生在假期锻炼中练什么、怎么练的难题。”

为培养学生兴趣爱好，嘉峪关学校在寒假体育作业的设

置上也进行了充分考虑。王钦呈介绍：“我们的寒假体育作业

是菜单式的，每个人的兴趣爱好、体能和运动技能水平不同，

我们倡导学生在进行体育锻炼时要根据自己的能力和水平，

进行相应的身体运动锻炼，巩固体育技能。同时要注重力量、

速度、柔韧、灵敏等全方位的练习，根据菜单式内容进行跳

绳、仰卧起坐、体前屈、耐久跑、球类以及自选内容等多项目

的练习。”

为解决部分运动项目缺乏场地的问题，学校还通过公众

号积极向家长宣传假期学校体育场地免费对外开放的政策，

班主任教师根据学生情况组织学生自愿组成假期健身小组。

并通过家校联动的方式提升家长对学生体育锻炼的关注度，

调动家庭其他成员运动的积极性，合力促进学生健身意识、

身体机能和体育技能的多元提升。

邵晨芮说：“我爸爸喜欢踢足球，也是我们班的足球教

练，会利用周末或节假日时间，带着我们一起到学校进行一

些足球基本功和技战术练习。寒假期间我们约在一起踢球也

是家长帮忙组织的。不仅如此，班主任老师还会帮我们约其

他班的队伍进行班级友谊赛。踢完比赛后，两个班的家长会

根据我们出现的问题进行针对性训练。”

为检验学生寒假体育锻炼的效果，青岛嘉峪关学校还创

新采用班级“云汇报”、年级“云选拔”、学校“云挑战”等方式，

加强对体育作业的监督和反馈，在假期中的每周、每月开展

不同层次的项目汇报和运动挑战赛，并在学校公众号开通

了运动达人直播秀栏目，将优秀的运动作品进行积极宣

传，以科学性、趣味性的活动方式抓实体育作业的效果，

营造全员参与体育健身的良好风气，全面提升学生整体

体质健康水平。

不仅是青岛嘉峪关学校，近年来，随着社会各界

对青少年健康的重视，寒假体育作业也从“稀罕事”

变为“必选项”，不少学校在布置体育作业的时候，

内容和考量都更加多元，创新“玩法”也越来越丰

富，对于培养孩子的运动兴趣、增强体质、预防肥

胖和近视等都很有好处。在浙江温州，今年寒假各中小学校

都发布了体育作业，希望学生加强体育锻炼，开展多种运动

强健体魄。比如温州滨海学校就根据不同年级学生的特点，

制订了丰富多彩的运动项目，有开合跳、跳绳、仰卧起坐等。

不仅如此，家长们对孩子寒假锻炼的关注也愈加提升，认识

到体育运动不仅有利于孩子的生长发育，对于抵抗疾病也有

非常重要的意义。很多家长通过陪着孩子一起运动，体会到

了亲子互动的乐趣。

不过寒假体育作业虽好，也要量力而行。考虑到疫情影

响，今年也有一些学校没有为学生布置寒假体育作业。比如石

家庄市第四十中学这个寒假就没有安排锻炼任务，选择让学

生根据自己身体情况自由锻炼，可以根据体育老师提前录制

好的锻炼视频进行跟练，循序渐进增加运动强度和运动量，恢

复体能，提高身体素质。

本报讯 日前，新疆维吾尔自治区教育

厅印发《关于推进青少年冰雪运动进校园工

作的通知》（以下简称《通知》），明确有条件

的北疆地区中小学应将冰雪运动项目作为冬

季体育课主要内容，支持阿勒泰地区中小学

冬季每周开设半天滑雪、滑冰等课程，其他

季节每周开设半天越野滑轮、滑冰轮滑课程，

乌鲁木齐市、伊犁哈萨克自治州、博尔塔拉蒙

古自治州、昌吉回族自治州等地中小学冬季

每两周至少开设半天相关冰雪课程。

《通知》鼓励南疆地区城市中小学积极与冰雪场馆或冰

雪运动俱乐部建立合作，开展冰雪运动项目学习，积极将轮

滑、滑冰等项目纳入体育课程和大中小学生运动会，倡导

自治区有条件的高校开设冰雪体育课程。通过体育作业、

冰雪公开课的形式推进校外节假日的冰雪运动。同时，

《通知》要求各地教育行政部门要逐级开展冰雪运动特

色学校创建工作，以点带面，不断推广校园冰雪运动的

普及发展。建立完善“校内竞赛-校级联赛-选拔性竞

赛”的校园冰雪课余训练和小学、初中、高中、大学四

级联赛体系。 （王子纯）

本报讯 安徽省青少年马术锦标赛暨第

一届全国学生（青年）运动会马术运动资格选

拔赛日前在亳州市谯城区开幕，吸引了来自

全省近50名青少年马术运动员参加。

本次比赛在亳药花海休闲观光大世界举

办，旨在重点突出“以体促旅、以体彰文”，推

广“体育+旅游”“体育+文化”。结合本次活

动，在比赛场地周边还集中展示了亳州特色

文化，进行了非遗活动展演，为参赛人员和周

边群众搭建起一个欢乐、健康、丰富多彩的

体育互动平台，传播快乐健身理念，让大家

在享受欢乐体育的同时不断提升获得感和

幸福感。

近年来，亳州市体育事业发展迅速，先后

建设了市属体育公园、体育馆，以及10个室

外标准化游泳池等；采用PPP模式，联合投

资2亿元，建设了20个社区文体中心；结合

城市东进南扩和美好乡村建设，完善了

市政公园、陵西湖公园等公园绿地健身

路径、健身步道、多功能健身场地等。加

强体育场地建设的同时，当地还举办

了健身气功交流比赛等多项大型赛

事。不仅如此，亳州的马术运动发展

也欣欣向荣，成立了亳州市青少年

马术队，共派出8名选手参加本次

赛事。 （刘昕彤）

“是那琴！那琴夺冠了！”在新疆阿勒泰市将军山国际滑雪度假区，当地的青

少年滑雪爱好者围在一起欢呼。

日前，在新疆维吾尔自治区第一届冬季运动会单板滑雪障碍追逐项目的男

子甲组比赛中，代表喀什地区参赛的那琴，在两轮比赛中均获得第一名，最终以47

秒79的决赛成绩夺得该组别冠军。本届冬运会的参赛选手是新疆各地中小学校选

拔出的青少年冰雪爱好者，年龄最大的18岁，最小的不满10岁。在这场竞赛中，那琴

成了孩子们的“偶像”。

“他是从国家队回来的，我们阿勒泰滑雪的人没有不认识他的。”“他可是

我们这儿的‘网红’，我们都在关注他的抖音。”当记者准备采访那琴时，孩子们

凑上来七嘴八舌地说。那琴说：“这次代表喀什参赛，也是为了扩大单板滑

雪项目的影响力，吸引更多的人加入到这个项目中来。”

北京冬奥会结束后，中国单板滑雪障碍追逐和大跳台2个

项目的国家集训队于3月初来到阿勒泰地区选材，就读于阿勒

泰地区第一中学高二年级的那琴通过层层选拔，成为当地

入选的25名运动员之一。当时未满18岁的他，跟随国家

集训队第一次走出了新疆，接受单板滑雪最高水平

的训练。

“2022年3月12日接到入选通知后，我们

跟着集训队先是到可可托海训练，5月通过首

期测试后，又前往河北省承德市的国家队训

练基地参加集训营。在河北一直集训到9月训练营结束，这一期国家集

训队解散，我才回到新疆，练了整整半年。”那琴说，“在国家集训队的这

段时间，我的技术和体能得到了很大提升。”

在国家集训队训练时，队里每月都会举行测试赛，不断进行队内

淘汰。那琴每次都能顺利通过测试，一直留到最后。“教练非常关注

新疆来的孩子，经常会跟我谈心，告诉我技术和体能上存在哪些问

题，该如何改进。非常感谢国家队的这些教练对我的照顾。”那琴介

绍，2022年11月底，国家集训队再次征召各地运动员时曾通知他参

加，但受疫情影响，未能成行。“我给教练打电话，他告诉我这一期可能

没有办法回到国家集训队了，但他希望我能坚持训练，争取多参加比赛

拿到好成绩，还有可能再次回到集训队。所以这次参加自治区第一届冬

运会，我的目标只有冠军。”那琴说。

“单板滑雪在我国刚刚起步，我区也是2021年才从高山滑雪项目中

分出一批运动员组建了新疆单板滑雪队。这一批从国家集训队回来的

孩子成绩还可以，但相比东北三省等其他地方的孩子，他们的年龄略微

偏大。”新疆单板滑雪队教练陈东告诉记者，“那琴有这个远大的目标非

常可喜，但他还有很长的路要走。希望他能坚定目标，加倍地刻苦训练，

争取早日实现梦想。”

“国家集训队有一批国内的队员，他们都是2018年选材进队的，训

练时间比我们更长，我与他们确实还存在不小的差距。”那琴说，“我会

付出更多的努力，不断缩小与他们的差距，希望能尽早回到国家集训

队，将来有一天也能代表中国参加冬奥会。”

青少时讯

寒假体育作业有了更多“ ”

新疆推进冰雪运动进校园

青少年马术锦标赛搭建体旅融合平台

黑龙江各地开展冬季“奔跑吧·少年”主题健身活动

热爱单板滑雪的新疆少年：

“我的目标只有冠军！”
王子纯 董 亮

为推动花样滑冰项目在新疆的普及和发展，培养花样滑冰项目优秀后备人才，新疆维吾尔自治区体育局冬季运动管理中心于近日举办“花滑冬令营”，选拔

来自新疆各地的29名小学员参训。此次冬令营为期8天，由新疆体育总会花样滑冰专项委员会高级教练全程指导，课程设置包括花样滑冰项目基础理论知识、花

样滑冰基础训练、舞蹈形态和音乐、冬奥赛事赏析等内容。图为小学员在新疆冬季运动管理中心训练。 新华社记者 胡虎虎摄

冰上少年舞翩跹

随着第九届全国大众冰雪季在黑龙江

省启动，冬季“奔跑吧·少年”儿童青少年主

题健身活动和“百万青少年上冰雪”活动陆续

在黑龙江各地展开。

“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活动是

国家体育总局开展的面向全体儿童青少年，覆盖

家庭、学校和社区的常态化主题健身活动，促进儿

童青少年在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全

人格、锤炼意志。在2022-2023年冬季，黑龙江省将

“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活动与“百万青

少年上冰雪”活动有机结合，扩大了活动的覆盖面和

影响力。

在哈尔滨市，当地相继举办了全国青少年冰球邀请

赛、冰雪嘉年华、中小学生冰雪趣味运动会、雪地足球赛、

趣味冰爬犁、雪地踢毽比赛等活动，遍布全市各区县的公

益冰场，吸引了大批儿童青少年参与冰雪活动。

牡丹江市体育局与教育局联合印发《2022年牡丹江市

“百万青少年上冰雪”活动通知》，举办冰雪嘉年华、牡丹峰滑

雪场大众滑雪比赛、全民上冰雪·欢乐在穆棱、全国青少年国防

冰雪体育大赛、大众速滑比赛、宁安渤海“稻城”冰雪文化节、冰

上马拉松等活动，并将活动与冬季冰雪旅游相结合，搅热了冬季

体育活动。

佳木斯市在“百万青少年上冰雪”活动中，举办了少年速滑比

赛、雪地足球比赛等赛事，丰富了儿童青少年冬季体育活动的内容。

大庆市举办的2022-2023年度大庆市“赏冰乐雪”“奔跑吧·少年”

“百万青少年上冰雪”系列活动，包括青少年雪地足球公开赛、冰上龙舟

邀请赛、冰雪趣味运动会、越野滑雪公开赛、青少年雪球比赛、大众滑冰

比赛等20余项冰雪体育赛事活动，让广大市民特别是青少年在这个冬

季体验冰雪之乐，感受冰雪之美，畅享冰雪魅力，掀起冰雪运动热潮，加

快把“冷资源”变成“热经济”。

伊春市举办了第九届全国大众冰雪季启动仪式伊春分会场暨第十

二届中国·伊春森林冰雪欢乐季活动，推动伊春“冬季旅游+体育”融合

发展，全域梯次开展全国青少年冰壶联赛、全国新年登高健身大会、全

国大众滑雪定向挑战赛等30余项冰雪文体旅活动，全面炒热森林冰雪

欢乐季，持续提升“冰雪森林之都”的品牌知名度和影响力。

鹤岗市开展校园冰雪系列活动，组织各学校按照坚持“健康第一”

的教育理念，以“百万青少年上冰雪”活动为引领，因地制宜开展冰雪系

列活动，有效带动更多青少年参与健身活动，巩固“带动三亿人参与冰

雪运动”成果。

绥化市青冈县举办了青少年速滑比赛，北林区举办了第八届冰雪

嘉年华，海伦市举办了大众冰雪季速滑比赛，望奎县举办了“赏冰乐雪”

趣味运动会系列活动，这些多点开花、丰富多彩的健身活动促进了当地

冰雪运动的发展，带动了群众的参与热情，让广大儿童青少年了解冰

雪、爱上冰雪，享受冰雪运动带来的激情与快乐，掀起了冰雪运动发展

新热潮。

目前，黑龙江省“百万青少年上冰雪”活动仍在全面展开，各地体育

和教育部门积极配合，因地制宜，组织开展了各种各样、丰富多彩的冰

雪体育活动，预计全省将有100余万名儿童青少年参与到活动之中。

本报记者 顾 宁

随着社会各界对青少年健康的重视，

寒假体育作业也从“稀罕事”变为“必选

项”，不少学校在布置体育作业的时候，内

容和考量都更加多元，创新“玩法”也越来

越丰富，对于培养孩子的运动兴趣、增强体

质、预防肥胖和近视等都很有好处。

新玩法

寒假期间，青岛嘉峪关学校的孩子们在学校操场上踢足球。 受访者供图


