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□见习记者 李存霞

春寒料峭，在呼和浩特市赛罕区公益冰场
上，来自中呈轮滑滑冰俱乐部的十几名小学员
不畏严寒，脚踩冰刀奋力滑行，享受着冰场上的
速度与激情。他们装备齐全、动作专业，在教练
的指导下一圈又一圈地滑行。
“这批学员是2021年夏天才加入我们俱乐
部的，夏天他们学轮滑，这个寒假刚开始学滑
冰。在冰场上，他们都还是初学者，但已经滑得
很好了。前段时间，我们的学员还参加了2022
呼和浩特青少年速度滑冰锦标赛，取得了不错
的成绩。”教练申玉辉介绍说。
“我很喜欢滑冰，很好玩，很刺激。”6岁半
的小朋友纳尔迈刚学了不到1个月，已经在冰
场上来去自如，即使不小心摔倒也会立刻爬起
来继续向前滑。他的母亲宝女士说：“虽然冬
天比较冷，但进行适当的体育运动，不仅可以
增强孩子的体质，还可以锻炼他的意志力。不
管是玩轮滑还是练滑冰，都难免会摔跤，孩子
在玩的过程中懂得了要勇敢坚强，可以培养他
们不怕挫折的心态、强大的内心和坚毅的性
格。”
在滑冰场上尽享冰雪运动乐趣，在俱乐部

里练习羽毛球、乒乓球，在绿茵场上一起踢足

球⋯⋯“双减”后的第一个寒假，小区里、公园
中、运动场上，参与体育运动的身影更多了，青
少年们动起来了。
作为呼和浩特市金桥小学足球队的一员，

三年级学生许嘉腾平时在学校里参加早训、晚
训，放寒假以来，他每天仍然会去学校和队友们
一起踢足球。经过20多天的集训，他们参加了
呼和浩特市赛罕区青少年校园足球“满天星”训
练营冬令营选拔赛，一举夺得小学乙组混合组
冠军。“能和队友们一起夺冠，我太高兴了！”许
嘉腾激动地说。
许嘉腾的母亲王女士说：“孩子在寒假中每

天坚持户外运动，我觉得特别好。他在踢球的
过程中交到了好朋友，锻炼了身体，享受到运动
的快乐。更重要的是，孩子们在刻苦的训练中
培养出了拼搏吃苦的精神，队友之间相互关心、
相互爱护、相互配合，孩子懂得了团结的重要
性，也收获了友谊，辛苦训练后还尝到了成功的
喜悦。”
呼和浩特市昇腾青少年足球俱乐部的小队

员们也度过了一个与足球相伴的快乐寒假，寒
冷的天气丝毫不能抵挡他们对于足球的热爱。
“双减”政策的实施，大大增加了学生们的活动
时间，让更多的孩子放下课业负担，全身心投入
到喜欢的运动中，也激发了家长们鼓励孩子参
加体育运动的热情。这也使得青少年足球俱乐

部迎来了发展的契机，前来学习踢球的孩子日
益增加。
去年12月，自治区体育局、自治区教育厅

联合印发《关于深化体教融合 促进青少年健康
发展的实施意见》，其中提到要鼓励发展青少年
体育俱乐部，充分发挥青少年体育俱乐部培养、
选拔和输送竞技体育后备人才作用，优化完善
青少年体育俱乐部竞赛、训练和培训体系。自
治区体育局相关负责人介绍，在当前体教融合
的大背景下，青少年体育俱乐部成为广大青少
年校外参与体育锻炼的主要集聚地。我区现有
500多家青少年体育俱乐部，项目设置包括田
径、足球、篮球、排球、网球、游泳、轮滑、跆拳道、
射箭等，近20万儿童青少年参与其中。在青少
年体育俱乐部的指导帮助下，越来越多的孩子学
习掌握了多种体育运动技能，并在参与体育运动
的过程中变得更加坚强勇敢、充满活力，体育运
动释放的正能量正源源不断影响着孩子们。
这个假期，全区不少中小学都为学生布置

了体育寒假作业，倡导孩子们天天锻炼，强健体
魄。呼和浩特市赛罕区大学路小学体育教师额
尔敦介绍说：“我们给学生们布置了寒假体育家
庭作业，目的就在于让孩子们在将近2个月的
假期里坚持进行体育锻炼，保持良好的运动习
惯。我们建议学生们通过练习深蹲、俯卧撑、平
板支撑等项目加强力量，通过一分钟跳绳、胯下

击掌等项目锻炼耐力，练习弓箭步压腿、坐位体
前屈等内容以增强柔韧性，不断提高身体素质
和抵抗力。”
“双减”政策的出台，不仅减轻了学生的课
业负担，也让家长们更轻松了。假期里，不少家
长和孩子一起锻炼身体，在互动中增进亲子感
情，提升健康意识和观念。“我女儿偏胖，作为家
长，我们现在非常注重加强孩子的体质管理。
在学校时，她每天都会参与学校的体育活动。
放寒假以来，孩子每天练习跳绳，我们也会带着
她外出散步、跑步，还带她体验了滑雪的乐趣，
不仅能强身健体，也能给予孩子更高质量的陪
伴。”呼和浩特市锡林南路小学分校二年级学生
家长张璐说。
这个假期，没有上不完的课外辅导班，也没

有写不完的假期作业，学生们有了更多可以自
由支配的时间，用自己喜欢的方式拥抱美好假
期。“我的假期过得非常充实，除了认真完成作
业之外，我学习了舞蹈，每天坚持晨跑和阅读，
我还观看了北京冬奥会比赛，对冰雪运动产生
了浓厚的兴趣。”呼和浩特市蒙古族学校初二学
生孙心语说。
假期是学生休息调整、自主发展的重要时

期，也是他们发展兴趣、了解社会的时间窗口。
一个愉快充实、温馨祥和、有意义的寒假，必将
更好为青少年的成长蓄力。

运动玩转寒假

□本报记者 柴思源

铺上木地板和红地毯，一面墙装上大大的
全身镜，另一面墙边安上练功杆，宋灵敏家的车
库被改造成了一间“五脏俱全”的舞蹈排练室。
“如果没有别的任务，我和一起跳广场舞的
姐妹们会在上午9点到10点半之间排练，学学
舞蹈动作，再编排一些新的广场舞和健身操。”
宋灵敏说。扎起丸子头，鬓角两边不留一点碎
发，各式各样的运动服是她最喜欢的装束，跳起
广场舞来笑容灿烂，活力十足，今年60多岁的
宋灵敏浑身散发着正能量。
宋灵敏退休前是内蒙古体育职业学院的

一名体操教练，教出过一批又一批的健美操教
练、健身教练。她在 2008 年创编的民族元素
与体育元素相结合的啦啦操，还成功入选北京
奥运会啦啦操现场展示。“退休以后我总在想，

自己还能给这个社会干点儿啥。”抱着想继续发
挥余热的心态，宋灵敏在2014年退休后成为了
一名推广广场舞、健身操的社会体育指导员，到
新华广场、赛马场、成吉思汗广场等各个晨练点
和企事业单位、学校进行志愿辅导，是她的日常
之一。
宋灵敏认为，伴随着生活节奏的加快，工

作、生活压力也随之加大，“亚健康”人群越来越
多。面对这样的情况，除了学会自我心态调节
和工作生活方式的调整以外，加强全民健身成
为人民群众增强体魄和提升身体素质的一个重
要方式。不过很多时候，想要锻炼健身的人不
一定能够找到适合自己的科学方法，而社会体
育指导员就扮演着引领大家科学健身的角色。
除了向群众普及国家每年推出的广场舞和

健身操，宋灵敏还会结合每年重要的时间节点、
节庆等，创新编创不同类型的广场舞和健身操
作品。“我在疫情期间编创的‘椅子操’简单易

懂，虽然一套动作加上音乐时长不到5分钟，但
颈椎、肩部、心肺功能、腿部肌肉都能得到锻
炼。”2020年春节期间，全国各地都在积极号召
市民居家过年，减少外出。为了更好地抗击疫
情，为老百姓提供更多居家健身指导，宋灵敏和
很多社会体育指导员一起，创编了很多简单易
学习的健身动作，利用家里的椅子、矿泉水瓶等
就能轻松实现。
去年为庆祝建党100周年，宋灵敏编创了

《风雨百年》《启航看中国》《我和我的祖国》3组
健身舞蹈。《风雨百年》和《我和我的祖国》两支
健身舞蹈中，宋灵敏分别运用了响扇和长扇作
为道具。音乐一响，扇子在舞者手中开合翻转，
红绸好像一面红色的旗帜上下翻飞，达到健身
目的的同时又具有观赏性。“健身操舞编创出来
后，我们就会利用广场舞比赛等活动或者通过
视频录制等方式进行推广。2021年全民健身
日活动期间，我们在阿尔泰广场表演了《风雨百

年》和《我和我的祖国》，反响非常好。”宋灵敏
说。采访中，宋灵敏粗略地估计了一下，每年新
编创的广场舞作品就有10个左右。
“其实广场舞、健身操并不像人们传统印象
中那样，是大爷大妈们的专利。现在很多诸如
步子舞、韵律操的编排也很洋气，年轻人也可以
加入进来。”如今，已经是国家级社会体育指导
员的宋灵敏不仅希望带动更多平时忙于工作和
学习的年轻人一起健身，而且还在竭尽所能发
展培养更多的社会体育指导员。去年，宋灵敏
通过参与自治区体育局组织的下基层活动，把
自治区最新的广场舞、健身操理念和方法向下
普及，鄂尔多斯、兴安盟、乌海、乌兰察布等9个
盟市都留下了她的足迹。
宋灵敏说：“我现在正在摸索广场舞队伍中

社会体育指导员的3级培养模式，队长发展组
长，组长再培养组员，在发展社会体育指导员的
过程中带动广场舞队伍良性系统地发展。”

宋灵敏：“广场舞不只是大爷大妈的专利”

□文/图 本报记者 柴思源

周末约上三五好友，来一场酣畅淋漓
的羽毛球对决；下班后来到游泳馆，在碧
波荡漾中卸下一身的疲惫⋯⋯当前，越来
越多的人加入全民健身大军，运动健身
成为一种时尚生活的新标志。
近年来，自治区深入贯彻落实全民健

身国家战略，全民健身日渐融入百姓生
活。《内蒙古自治区“十四五”体育事业发
展规划》确立未来全民健身发展目标——
到2025年，自治区体育发展达到全国中
等水平，人民群众参与体育的幸福感显著
提升，参与全民健身活动人数持续提升，
经常参加体育锻炼人数比例达到38.5%，
国民体质监测合格率达到90%。未来，全
民健身的热情将被进一步激发和释放。

健身引领时尚生活
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我区3名运动员获得世界
田径竞走团体锦标赛入场券

日前，世界田径竞走团体锦标赛选拔
测试赛在南京体育训练中心举行，来自全
国12个省区市的男、女共64名运动员参
加了本次测试赛。
内蒙古竞走队派出杨家玉、许皓、张

尧、鲁宁、张洪亮、焦双双等6名运动员参
赛。最终杨家玉以1：27：14的成绩获得
女子20公里竞走第1名，许皓以1：20：18
的成绩获得男子20公里竞走第4名，鲁
宁以2：32：42的成绩获得男子35公里竞
走第4名，3人成功入围本次世界田径竞
走团体锦标赛。据了解，比赛将于3月4
日至5日在阿曼首都马斯喀特举行。

（记者 柴思源）

武川体育训练基地
迎来国家柔术集训队

日前，为备战2022年杭州亚运会柔
术项目比赛，提高国内优秀柔术教练员、
运动员的综合能力，国家体育总局举重摔
跤柔道运动管理中心决定组织全国优秀
柔术教练员、运动员进行集训，自治区体
育局武川体育训练基地成为集训地之一。
据了解，此次集训从1月7日开展至

3月31日，武川集训基地以系统训练、重
视科研、强化后勤三维立体化模式进行管
理，打造本次国家柔术集训队的集训。柔
术项目在国内属于新兴体育项目，集训教
练组针对参加集训的柔术运动员、跨项选
材运动员制定了系统的训练计划。
集训保障组依托自治区体育科学研

究所，利用国家体育总局重点实验室仪器
设备，从集训第一阶段开始就有步骤收集
数据，为队员之后的训练提供科学、系统、
全面的保障和指导。武川体育训练基地此
次进行封闭式管理，提供优质的后勤服务，
保障了集训的深入开展，同时做好反兴奋
剂和疫情防控工作。 （记者 柴思源）

国职游泳社会体育指导员培训
助推游泳教练专业化发展

在呼和浩特市全民健身服务中心游泳
馆里，游泳社会体育指导员国家职业资格
技能培训班的实践课开始了，学员们在教
练员的指导下走上泳道，陆续开始了100
米技术游、50米蛙游、自由游的训练⋯⋯日
前，国家职业技能培训基地在我区开展了
2022年第二期国家游泳社会体育指导员职
业资格培训。
体育行业国家职业资格培训共分为

5项，分别是游泳救生员、游泳社会体育
指导员、滑雪社会体育指导员、潜水社会
体育指导员以及攀岩社会体育指导员。
30名游泳健身爱好者参加到了这次游泳
社会体育指导员的培训中。
国家职业技术培训基地负责人段沛辰

说：“游泳不仅是比较热门的体育运动，也被
视为必备的生活技能。不过目前游泳健身
从业人员入门门槛比较低，通过这样规范化
的培训能让更多人经过理论和实操培训后
达到国家标准，从事专业化的教学工作，对
他人和对自己都是保障。”（记者 柴思源）

全区各盟市积极备战
自治区第十五届运动会

自治区第十五届运动会将于今年举
行，目前全区各地紧抓冬训，积极备战，各
项选拔赛陆续举办，优中选优。
在呼和浩特市体育运动学校拳击馆

内，学校除了为队员制定拳击专项技巧训
练计划，还配备专业的体能康复师，为运
动员带来专业的体能测试，让他们更好地
了解自己的身体状态和身体素质。从而
制定更详细的训练计划，达到备战的训练
效果。在上一届自治区运动会当中，呼和
浩特市拳击队收获10枚金牌，面对即将
到来的自治区第十五届运动会，延续之前
的辉煌对他们来说既是压力也是动力。
为选拔优秀的篮球运动员，日前，呼

伦贝尔市备战内蒙古第十五届运动会篮球
项目选拔赛举行。赛事分设男子、女子甲
组（3v3）和男子、女子乙组（3v3）4个组别，
全市各旗市区22支代表队155名运动员
参赛。比赛中，呼伦贝尔篮球协会派出专
家选拔组，选拔出全市各年龄段的优秀运
动员，并将在赛后通过集中训练的方式进
一步提升队伍实力，力争在自治区第十五
届运动会篮球项目比赛中取得优异成绩。
自治区第十五届运动会首次将冰球

项目纳入比赛项目，前不久，呼和浩特市
举行了冰球运动员选拔赛。来自呼和浩
特市冰球协会和其他冰球俱乐部的17名
队员参加，选拔赛聘请3位知名教练员和
裁判员，通过30米绕障碍、40米控球射
门、绕半场滑行、红蓝线往返跑和实战5
个方面对参赛队员进行选拔。

（记者 柴思源）

劲道十足劲道十足。。

畅快游起来畅快游起来。。
快活戏水快活戏水。。

球如飞燕球如飞燕。。


