
本报讯 为丰富青少年暑期生

活，推动青少年体育锻炼与文化学

习相融合，2023年“奔跑吧·少年”

少年冒险家挑战计划夏令营日前

在内蒙古鄂尔多斯市开营。来自

内蒙古、江苏和浙江三地的52名青

少年参与了本次夏令营。

本次夏令营为期一周，内容包

括文化体验、沙漠游玩、卡丁车体

验、参观博物馆、营地篝火晚会等，

旨在通过丰富多彩的研学活动让青

少年在寓教于乐的氛围中增强个人

身体素质，了解草原历史，感受草原文

化。 （顾 宁）

近日，福建省福州市第

二届中小学生雏鹰翱翔航空

运动会在福州市第八中学举

行，吸引了当地70余所学校的

近300名中小学生参加。本次

竞赛执行《2023福建省雏鹰翱

翔青少年航空运动会竞赛规

则》及相关补充规定，从技能、

文化两大赛道入手，设置了模拟

飞行民航类、无人机室内飞行

类，以及航空解说口才、航空器

彩绘等航空文化类科目，共计四

个大项的竞赛。

中小学生雏鹰翱翔航空运动

会是由福建省体育局、福建省教育

厅等十一家单位联合发布的《福建

省航空运动产业规划（2020-2030

年）》的重点项目，是航空运动进校

园“雏鹰展翅”计划的重要组成部

分，也是福州市加快推进建设教育强

市、提升义务教育优质均衡发展、建

立大中小一体贯通拔尖创新人才培

养长效机制的有力实践。福建省航空

运动协会相关负责人表示：“中小学生

雏鹰翱翔航空运动会以加快推进中小

学生航空启蒙教育为手段，基础在中小

学校，面向航空类高等院校和军民航的

航空飞行人才需求，旨在激发青少年对

航空运动的兴趣，扩大航空飞行人口，为

国家航空人才选拔构建一个全新的发展

模式和发展路径，形成人才培养阶梯，实

现精准导流，服务国家航空强国强军战

略，对于提升教育对高质量发展的支撑

力、贡献力具有积极的促进作用。”

本次竞赛由福州市体育局、福州市教

育局主办，福州第八中学承办，福建省航空

运动协会支持。开幕式上，福州第八中

学、福州市马尾实验小学等学校被授

予“雏鹰翱翔校园基地”，福建三明机

场有限公司、福州市乐博乐博教育科

技有限公司等单位被授予“福建省航

空飞行人才培养基地”。

福州第八中学作为福建省首批

“智慧校园试点校”“全国航天特色

校”，积极参加各级各类科创活动，高

度重视学生科技创新和实践能力的培

养。近年来，在青少年科技创新活动、

师生信息素养提升实践活动等科技类

活动中均获得优秀成绩。

本次比赛福州第八中学共有17名

同学参加模拟飞行、无人机、航空解说

口才等初中组和高中组全部竞赛项目

的角逐。

福州第八中学校长陈晨表示：“我

校积极响应《福建省航空运动产业规

划》关于航空运动进校园“雏鹰展翅”

计划的精神，成功创建了福建省首批

雏鹰翱翔航空运动校园基地，同时福

建省首家航空飞行人才训练基地也将

落地我校。基地的落地，不仅开拓了学

生的视野、增长了知识、陶冶了情操，

更激发了青少年学生对航空运动的热

情，树立了航空报国的远大理想。”
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本报讯 近日，2023小小科普员营养与运动

全能素养展示活动启动会在北体大国家冰雪运

动训练科研基地室内滑雪馆举行。启动会邀请了

来自北京各中小学校的60余位中小学生及家长

参加。

活动旨在引导儿童青少年从小养成健康科

学的生活习惯，提高他们对营养与运动知识的正

确理解，并将围绕“营养与运动 健康在行动”这

一主题，号召全国中小学生、教师和家长参与，用

实际行动践行“教育孩子，辐射家庭、影响社会”

的健康生活方式创新特色价值观。活动将于8至

12月在全国重点城市展开，将以大型题库科普知

识普及为切入点，学、练、赛一体化、全方位渗透

营养与运动全能素养知识。

本次活动由中国学生营养与健康促进会指

导，中国学生营养与健康促进会运动与营养分会

和体医融合学生健康分会联合举办。

（轧学超）

林 剑 杨伟伟 董润强

为引导学生在大思政课中受教育、长本领、作贡献，鲁东大

学体育学院以暑期社会实践为载体，组织青年学生走进山东东

营各县区，开展“体育携手黄河”民族传统体育推广系列活动，

取得了良好效果。

走进社区 优化沿黄地区全民健身指导

实践第一天，清晨6时，利津黄河外滩便被前来学习传统体

育的居民的欢笑声所笼罩，如此高昂的学习热情，使实践团队

备受感动。实践团队向当地居民介绍了健身气功的内容和习练

方法，讲解深入浅出，示范动作规范到位。经过习练，居民们筋

骨舒展，心情舒畅，切身体会到了健身气功这一传统体育项目

的魅力。集体教学结束后，团队与健身气功爱好者还进行了现

场展演，吸引了大批晨练居民驻足观看。

本次活动涵盖东营利津县津苑社区、文昌社区、津城社区

等近10个社区，将对推广民族传统体育项目、弘扬传统体育文

化、优化沿黄地区全民健身指导起到积极作用。

走进学校 传统文化与年轻一代“双向奔赴”

实践团队先后走进东营汀罗二中、汀罗一中等乡村学校，

为学生们展示并教授了民族传统体育项目八段锦、五禽戏和易

筋经的功法招式。“双手托天理三焦，左右开工似射雕，调理脾

胃须单举……”在汀罗一中，实践团队重点为学生教授了八段

锦，随着音乐声响起，一招一式激发了孩子们强烈的好奇心，帮

助他们在学习中体味和感受传统体育的魅力，领略中华文化的

博大精深，实现传统文化与年轻一代的“双向奔赴”。

授课内容结束后，鲁东大学体育学院还与两所中学举行了

“民族传统体育推广实践基地”授牌仪式，并就后期基地建设、

资源共享等工作进行深入交流，期望实现联合育人。

走进农村 奏响乡村振兴“文化强音”

实践团队来到东营盐窝镇南嶺子村，开展八段锦教学，吸

引了100多名村民参与。队员们一边向村民讲解八段锦口诀，一

边从不同角度示范动作要领，并积极与村民交流，纠正错误动

作，改进动作细节。村民们纷纷表示，八段锦动作简单，容易学

习。“练完后身体放松了许多，以后锻炼又多了一个新选择”。在

乡亲们热情的掌声和信任的目光中，同学们更坚定了发挥专业

所学、助力乡村振兴、建功新时代的信心和决心。

追溯足迹 为推进“第二个结合”贡献青春力量

实践团队来到广饶刘集《共产党宣言》纪念馆，这里珍藏着

全国最早的中文全译本《共产党宣言》。在《共产党宣言》纪念碑

前，实践团队成员面向党旗重温入党誓词。在这里，同学们也再

次深刻认识到，民族传统体育是中华优秀传统文化的重要组成

部分，应发挥专业优势，让体育专业资源走出高校，走进社区，

走进学校，走进田间地头。

边走边看边记 让主题教育更接地气

在推广项目的同时，同学们边走边看边记，深入开展主题调

研，进一步了解国情、增长才干。活动中，同学们发放调研问卷、

和居民交流，调研社区居民身体素质和体育锻炼情况；实地观

摩，同当地政府相关同志交流，深刻感受党和政府在确保黄河安

澜上作出的巨大努力和改善环境、发展民生上取得的巨大成就；

同中小学师生互动，了解乡村学校文化传承和体育课程开展情

况；行走“老街长巷非遗文化街”，和村民们攀谈，探寻非遗痕迹，

感受黄河文化之美；在黄河三角洲监测中心、黄河三角洲自然保

护区、黄河入海口码头，“沉浸”式感受黄河流域高质量发展重大

国家战略的重要意义和丰富内涵；在广饶刘集，再次被革命先辈

们坚守信念、不怕牺牲的精神所震撼……

同学们走的不仅是乡路，更是中国乡村的致富路；看的不

仅是典型，更是中国乡村的新发展；记的不仅是经验，更是一路

所见所闻、心灵震撼、时代巨变。

体能是运动员竞技能力的重要组

成。武汉体育学院教授柳鸣毅认为，在

体校，运动员正处于启蒙和专项提高训

练阶段，体能训练对于运动员打好训练

基础、提高竞技能力至关重要。

如今，越来越多的年轻运动员

开始重视体能，如何科学开展体能训

练？柳鸣毅说:“首先要遵循青少年

成长规律开展体能训练。要注意

青少年柔韧、协调、灵敏等素

质训练，同时速度、力量

和耐力训练要符合

训练年限和

生长发育情况，逐步加大训练量和训

练强度。其次，要注重处理好运动强度

和恢复之间的关系。要通过多样化训

练方法和手段，尤其是控制训练时间、

间歇、强度等指标，提高体能训练的质

量。绝不能仅以力量训练中杠铃重量、

跑步中的距离等唯一指标来衡量，要

通过积极方式和调整训练课负荷来保

证运动员的恢复效果。此外，要注重体

能训练与专项相结合。要在体能训练

方法和手段中，按照有利于体校运动

员基本功、一般身体素质发展的

训练方法和手段，逐步提高

难度，逐步与专项化趋

同发展。”

本报记者 顾 宁文/图

“在2020年‘贡嘎杯’资中队与成都队的一场比

赛中，上半场我们还是3比0领先，下半场就因为体能

不足被追至3比3平。点球大战中，也因为体力不支，

把球踢飞了，最终输掉了比赛。”四川省资中县青少

年体育运动学校女足教练廖峻锋回忆起这场比赛仍

感慨、遗憾颇多。对于在四川省内比赛中鲜有败绩的

资中女足而言，这场失利让她们真切感受到了体能

的重要性。

“比赛回来后，我们请了体校田径队带队教练员周

幼君对队员进行针对性体能训练。”廖峻锋说，“我们根

据各个年龄段和不同位置的特点，制定了个性化的训

练计划，来满足队员在比赛期间的体能需求。”

体能教练从田径队到足球队，足球队员从专项

训练到增加体能训练，无论是教练还是队员都有诸

多不适。回忆起工作之初，周幼君笑言，没想到自己

工作的展开不是在训练场上也不是在器械旁，而是

在办公桌前。“先做思想工作，再开始体能训练。”周

幼君说：“一开始队员的抵触情绪很大，因为体能训

练很苦、很累、很枯燥，所以队员们就抱团‘抵抗’，觉

得影响了她们专项训练的时间和精力，对成绩的提

高也不会有很大帮助。但众所周知，足球作为一项集

体运动，队伍中每个人的状态都可能影响最终的比

赛结果。作为教练员，我们深知体能的重要性，所以

采取了做思想工作、停训停赛等方式，希望让队员尽

快接受和适应体能训练。”

“当你们力不从心的时候就知道体

能的重要性了。”这是廖峻锋常说的话，

没想到一语成谶，2020年“贡嘎杯”与成

都队的比赛就是最好的例子。

队员江梦萱说：“在场上体力不足

的时候，真的有一种脑子想得很美好，

但现实却给你‘致命一击’的感觉，脚

下的传球和步伐完全不听指挥，很无力

很无助。”

和成都队的这场比赛，给女足队员

们敲响了警钟，她们开始慢慢接受体能

训练。思想上转变后训练效果一下子就显

著起来。特别是后续比赛中队员们发现确实

不会“力不从心”了，于是开始正视体能训练。

“我之前是守门员，转到其他位置后发现体能

确实差一点，所以在进行专项训练前先恶补了体能。

教练和队友告诉我，没有充沛的体能是不可能踢满

全场的。特别是在比赛的最后阶段，如果对方已经移

动没有那么灵活了，我们依旧可以坚定清晰地执行

教练制定的技战术，就会比他们有更多机会形成有

效进攻和射门，我们的‘脚一定要跟得上脑子’。”队

员王晨西说。

每年冬训也是练习体能的最佳时机。廖峻锋说：

“今年冬天我们去了曲靖冬训，在半高原的环境中，

队员们进行了大体能训练，效果非常不错。”
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模拟飞行助力“雏鹰翱翔”
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“体育携手黄河”推广民族传统体育
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如何科学开展体能训练
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资中女足进行训练。


