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本报讯 日前，由甘肃省金昌市体育局主办的2024年“‘奔跑吧·少

年’青少年体育大拜年 冬令营健康闹元宵”主题健身活动在永昌县南坝

滑雪场举行，百余名青少年冰雪运动爱好者共享冰雪奇缘的童话世界。

活动开始前，指导老师带领孩子们进行了热身运动，并为他们讲解了

冰雪知识、滑雪基本技能及安全注意事项等。随后孩子们体验了雪上足

球、雪地拔河和滑雪等项目，通过游戏感受冰雪运动的魅力。

“老师带我们来这里滑雪，我们特别高兴。”来自翼阳轮滑俱乐部的轮

滑爱好者李星灵熙说，“我觉得轮滑跟滑雪很相似，有了轮滑根底，很快就

掌握了滑雪技巧，希望以后还有机会来。”

活动方相关工作人员介绍：“希望通过举办这样的冰雪冬令营活动，

让青少年充分感受冰雪运动的魅力和乐趣，调动青少年参与冰雪运动的

积极性，同时也让孩子们过一个不一样的元宵节。”

“‘奔跑吧·少年’青少年体育大拜年 冬令营健康闹元宵”主题健身活

动是金昌市推动青少年参与体育活动、增强体质的重要举措，旨在让越来

越多的孩子快乐动起来。

（顾 宁）

青少年元宵节共赴冰雪之约
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本报记者 顾 宁

近日，由四川省广元市体育局主办的

“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活动在

广元澳源体育中心举行。本次主题健身活动

持续1个月时间，设置了足球、幼儿篮球、羽

毛球、乒乓球、滑雪、棒球等6个项目的技能

训练营、冬令营和亲子活动营，吸引了10000

余名儿童青少年参与其中。活动中，孩子们

踊跃参与到体育运动技巧训练、趣味活动体

验、技巧展演中，以丰富多彩的体育活动开

启健康、积极、阳光的龙年新年。

据了解，广元市体育局以“奔跑吧·少

年”主题健身活动为引导，坚持不断完善政

府主导、部门联动、社会参与、家校协同、深

入基层的青少年“体育一体化”服务长效机

制，大力实施青少年体育活动促进计划，推

进青少年体育“健康包”工程，建立完善分学

段、跨区域的青少年体育赛事活动网络，大

力推进广大儿童青少年养成1至2项体育项

目爱好、练就至少1项体育特长。

近年来，广元市体育局积极促进青少年

体育相关政策深入落实，秉承“以体育人”

“健康第一”理念，紧贴儿童青少年成长需

求，广泛搭建儿童青少年体育赛事活动平

台，坚持“赛训教娱”融合发展，重点培育了

具有广元特色的“剑门关杯”青少年（学生）

系列品牌赛事活动等，极大丰富了当地儿童

青少年的体育文化生活，培养了他们自信、自强、健康阳光、积极

向上的意志品质，让青少年享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼

意志的同时，促进体育后备人才的发掘和培养。

为深化体教融合，打造广元特色的青少年（学生）“剑门关

杯”系列品牌赛事活动，当地构建了“校园联赛+县（区）选拔+市

级竞赛”三级及幼小初高全覆盖的赛事活动体系，推动体育技能

教学、趣味活动和赛事活动有机融合，紧贴儿童青少年成长需

求，常年举办10个项目以上的儿童青少年体育比赛、技能训练

营、体育节、体育嘉年华和幼儿体育大会等各类赛事活动100余

场次，引导儿童青少年积极参与体育锻炼，儿童青少年参加体育

活动人数和学校举办赛事活动覆盖率分别达40%以上，有效激

活全市青少年体育活力，从根本上树立主动健康理念。

新华社记者 李春宇 刘艺淳 李典

从北京冬奥会延庆赛区小海陀山脚下的

“梦起源”滑冰馆，到第十四届全国冬季运动会

短道速滑（青年组）的赛场，来自北京延庆的18

岁小伙何一鸣逐梦冰雪，他希望下一站是世界

大学生冬季运动会。

作为一名非专业选手，何一鸣最终获得

“十四冬”短道速滑（青年组）男子1000米第六

名。“这是我第一次参加这样高级别的运动会，

想和高手们过过招。”他坚信一步一个脚印，终

能登上更大的舞台。

从小热爱滑冰的何一鸣上初中时入选北

京市延庆区短道速滑队，展现出了天赋和韧

劲。进入高中后，学业压力增大，但他依然坚持

利用休息日到冰场训练；即便是在家，他也在

腿上绑沙袋，练习蹲起，增加腿部力量，提升起

跑爆发力。

“高考结束的那个暑假，是我练得最累的

一段日子，这样才能弥补备考期间落下的训练

进度。”目前就读于北京信息科技大学的何一

鸣说，“累是真的累，但无比充实而有意义，让

我如愿参加全国冬运会，积累了宝贵的经验。”

每当提起何一鸣，“梦起源”滑冰馆主教练

俞勇俊都赞不绝口，“他给很多青少年运动员

树立了榜样。北京冬奥会激发了青少年参与冰

雪运动的热情，相信随着孩子们的成长，今后

会有越来越多的小将脱颖而出，圆梦冰雪。”

以北京冬奥会的筹办和举办为契机，“带动

三亿人参与冰雪运动”的梦想照进现实，青少年

成为持续巩固和扩大这一成果的“生力军”，在

“十四冬”赛场内外、中国大江南北彰显活力。

王洋是呼伦贝尔职业技术学院冰雪运动

与管理专业的一名大二学生，他去年报名“十

四冬”志愿者并参加培训。今年春节，他没有回

家，而是和同学们一起过年，迎接“十四冬”。

“我的岗位是在短道速滑馆，非常激动可以在

现场近距离感受冰雪运动的魅力，更加坚定了

自己的‘冰雪梦’。”

在内蒙古冰上运动训练中心的“十四冬”

冰壶场地，趁着运动员局间休息，志愿者肖慧

鹏手持专业工具赶上前去，将冰面清理干净。

就读于呼伦贝尔学院体育学院社会体育指导

与管理系、主攻冰雪方向的他，把这段志愿经

历当作一堂生动的专业课。

“冰壶比赛对冰面的要求极高，相较于其

他志愿服务，扫冰、擦冰、铲冰的工作专业性更

强，好在自己一直和冰雪打交道，还算得心应

手。”肖慧鹏说，“当初选择冰雪方向，出于巧

合，更出于热爱。以后想成为一名滑雪专业教

师或教练，为中国冰雪贡献自己的力量。”

呼伦贝尔学院体育学院在2021年增设冰

雪运动专业，旨在培养能系统掌握冰雪运动技

术教学训练、运动防护、竞赛组织、科学管理等

方面知识技能的冰雪运动人才。在体教融合的

背景下，全国开设冰雪专业或冰雪课程的院校

数量逐步增加，培养体系日益完善。

“中国冰雪运动人才培养要从娃娃抓起，

冰雪运动在中小学和高校的普及是一项长期

工作。”“十四冬”冰壶项目主制冰师谭伟东说，

“现在很多中小学在教学体验活动中引进了不

受场地限制、易于学习和掌握的旱地冰壶，‘初

级版本’的冰雪器材是帮助孩子们打开‘兴趣

之门’的钥匙。”

这个冬天，来自广东的20余名青少年在

北京延庆开启冬奥研学之旅，在“最美冬奥

城”乐享冰雪运动；重庆持续推进滑冰场、滑

雪场和轮滑冰球场建设，中国杯花滑大奖赛

第三次落地重庆，再度掀起大众参与冰雪运

动热潮；室内滑雪场在上海、贵州、云南等地

广受欢迎……

眼下，“十四冬”赛事如火如荼，而成功申

办“十五冬”的辽宁也持续开展形式多样、内容

丰富的冰雪活动。校园内奋力滑行的越野轮滑

少年、挥杆劲射的冰球小将、正穿戴器具的滑

雪“新兵”……高山滑雪、越野轮滑、滑冰等多

个教学体验活动和陆地冰球展演赛让学生们

对冰雪运动有了新认识。

辽宁省体育局青少处处长李骏表示，辽宁

近年来持续巩固拓展学校、体校和社会体育俱

乐部这三大青少年体育阵地，着力培育竞技体

育后备人才，希望学生多参与、多体验、多学

习，尽情享受冰雪运动带来的激情与快乐。

（参与记者：王君宝 马锴 朱文哲）

青少年体育

警惕假期视力滑坡 呵护学生视力健康

新学期远离“小眼镜”
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左图：深圳市锦田小学英语老

师万里娟带领学生进行投篮训练。

右图：深圳市锦田小学语文老

师罗坚茹指导学生踢毽子。
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刷手机看视频、玩游戏、上网课……

假期往往是孩子视力滑坡的高发期。随

着新学期开启，为呵护学生视力健康，各

地相关部门和学校都采取了有力措施，

保证学生充足户外锻炼时间的同时，积

极培养儿童青少年正确用眼习惯。

近日，湖南省8部门联合印发了《湖

南省综合防控儿童青少年近视攻坚行

动方案》（以下简称《行动方案》），将实

施儿童青少年阳光体育行动、爱眼护眼

宣传教育行动、教室采光照明达标行

动、学生健康用眼行为习惯养成行动、

儿童青少年近视早干预行动及近视监

测诊疗规范行动等六大专项行动。

保证充足户外运动

研究表明，保证充足户外活动时间

是预防近视和增强儿童体质的简单有

效方法。湖南省新出台的《行动方案》在

增加学生户外活动时间方面进行了详

细说明。要求学校应按照国家标准开齐

开足体育与健康课，每天安排不少于30

分钟的大课间体育活动，并将体育锻炼

作为课后服务的重要内容，当天没有体

育与健康课的班级在课后服务中开展

一小时体育锻炼或户外课程，提高学校

体育教学质量，帮助学生掌握1至2项体

育运动技能，养成终身体育锻炼习惯。

为保证户外运动时间，《行动方案》

还明确，教师不得采取拖堂或其他方式

挤占学生课间休息时间，要积极引导学

生走出教室，通过适度活动或远眺等方

式放松。家长也要多带孩子到户外有自

然光的场所开展体育锻炼等活动，保障

孩子在家每天有一小时以上户外活动

时间。

同时，《行动方案》还要求每年组织

开展全省大中学生体育竞赛及“奔跑

吧·少年”湖南省青少年体育竞赛、中等

职业学校“文明风采”活动，指导各地完

善分学段青少年体育赛事体系，督促学

校组织开展丰富多彩的校内体育竞赛，

每年组织开展一次全校性体育运动

会。推动各地公共体育场馆为儿童

青少年提供优惠开放政策，拓展儿

童青少年体育运动场地和户外活

动空间。

新学期迎来新变化的还有广

东深圳，学生们不仅迎来了新学

期，同时也开启了全市义务教育阶

段公办、民办学校每天一节体育课的

“新体验”。去年年底，当地印发《深圳市

加强和改进学校体育工作的实施意

见》，提出了全面加强和改进深圳学校

体育工作的系列举措，规定义务教育阶

段学校每天开设1节体育课，高中（含中

职）学校每周开设3节体育课，中小学每

天大课间体育活动不少于30分钟。其中

特别提到，到2025年，全市学生体质健

康测试优良率力争达到70%、及格率达

到99%，学生近视率力争下降2%。

为了保证“每天一节体育课”和充

足的户外活动时间，深圳各校提前做好

准备，通过制定课表、配备教师、优化排

课、整合利用场地资源等，落实每天一

节体育课，助力学生们健康快乐成长。

深圳市锦田教育集团秘书长李玉成介

绍，学校本学期开始实行每天一节体育

课，课程安排采用了“3+1+1”的授课模

式，即3节专业教师的体育课+1节足球

课+1节非专业体育老师的游戏课，保证

学生户外运动时间。“为了保证每天一

节体育课，师资方面除了学校的专业体

育老师外，我们还吸纳了很多非专业体

育老师进行补充。为了提升他们的体育

教学水平，开学前体育组老师对非专业

体育老师进行了培训，包括运动前的热

身、动作的示范、运动后的拉伸等，并在

学校操场上做了许多游戏课的准备，比

如提前画好跳房子游戏的场地线等，方

便非专业体育老师开展

教学。”李玉成说。

培养健康用眼习惯

在保障充足户外活动时间外，专家

认为，从小培养儿童青少年健康的用眼

习惯，也是远离“小眼镜”的关键。尤其

是假期里，孩子们可能会出现长时间接

触手机、电脑、平板等电子产品的情况，

近距离用眼强度加大，更易发生或加深

近视。进入新学期，不仅孩子的作息需

要恢复到正常状态，用眼习惯也需要进

行调整，尤其是电子产品的使用时间要

进行限制。

“电子产品对近视影响很大，但现

在的孩子很难做到完全不接触。我们建

议3岁以下的儿童应尽量避免接触电子

产品，3岁至学龄前儿童应尽量减少使

用电子产品。而对于学生群体，家长可

以与孩子约定使用时间，中小学生非学

习目的使用电子产品单次不宜超过15

分钟，每天累计不宜超过1小时。使用电

子产品学习30至40分钟后，应休息远眺

10分钟。”国家体育总局体育科学研究

所副研究员李良表示，“年龄越小，连续

使用电子产品的时间

应越短。此外，孩子使用的电子产品屏

幕越大越好，优先次序为投影仪、电视、

电脑、平板，不建议使用手机。”

李良认为，保护视力最重要的是要

养成正确的用眼习惯，要避免长时间、

近距离用眼，尤其是看屏幕。同时还要

多进行户外活动，“可以尝试一些小球

运动、爬山或放风筝等，有利于调节锻

炼眼部肌肉，缓解视疲劳”。此外，还要

注意用眼卫生。

保障视力健康，一方面需要在睡眠

和饮食上下功夫，要保证充足睡眠，饮

食上也应当注意营养均衡。尤其需要注

意的是，甜食对儿童近视发展有一定影

响，在摄入饮料、巧克力、蛋糕时一定要

节制。另一方面，家长还应做好家庭监

测，观察孩子有无凑近视物、喜揉眼、视

物时间长时喜眨眼等情况，警惕孩子发

生近视的可能，及时带孩子就医。

李良表示，近视要早发现、早矫正，

学生在家也可以自查。“家长可以观察

孩子在日常生活和学习中行为有无明

显变化，如读书写作业时是不是离书本

越来越近、看远处物体时会不会眯眼

等。还可以问问孩子有没有眼干、眼涩、

眼疲劳、视物不清的情况。有条件的家

庭可以准备一个标准视力表，定期做视

力自测。”
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延续冬奥梦想 冰雪之花在校园绽放


