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童眼看世界

为了让寒假体育作业落地见
效，内蒙古各中小学的体育老师、
班主任和校医组成指导团队，为
学生提供运动技术指导、个性化
锻炼计划制定、运动损伤应急处
理等服务。

学校建立了“专业指导+安
全保障+评价激励”三维体系，体
育老师定期通过班级群推送热
身视频、动作要领等运动知识，
每一项体育作业都明确标注“运
动前必须热身10分钟”“避免在
硬质地面练习跳绳”等安全要
求，校医还录制了运动损伤防护

视频。
寒假即将结束，但体育作业

却没有告一段落。开学后学校会
举办“寒假体育作业成果展”，设
置“武术小达人”“运动之星”“技
能提升先锋”等荣誉，对学生进行
表彰奖励。

学生们完成寒假体育作业时
的各类数据，如体能情况、姿势达
标率、专项任务完成情况等，也会
被体育老师们收集起来进行分
析，用于调整完善新学期的体育
课程安排。有了这些真实数据，
体育课就能更对胃口、更有用。

这个寒假，最爱的不是玩手机，而是完成体育作业。
不仅身体变棒、技能变强，还能和家人一起运动，收

获满满快乐。
体育作业不是负担，而是课堂的延伸，更是我们健

康成长的“加分项”。

体育作业太香了
宝儿，你的寒假作业“动”起来了吗？

每天早上一套武术操，睡前200个
排球传球，每周再跳几次绳——这不
是运动员集训，而是内蒙古呼和浩特
市第十六中学初三学生梁紫超的寒假
日常。过年期间，这份运动时间表也
没“放假”。

寒假前，内蒙古自治区教育
厅下发通知，要求各地学校全面
推行节假日体育家庭作业，不再
是随便跑跑跳跳。呼和浩特十六
中直接给同学们安排了“菜单式”
体育作业，想练啥自己选！

以前的体育作业很单一，不
是跑30分钟，就是跳200次绳，
很容易腻。今年不一样：跳绳、仰
卧起坐练体能，武术操、冰雪运动
好玩又涨技能，还有家庭运动会、
亲子八段锦，全家一起动。梁紫
超家办起了“家庭传球大赛”，爸
爸陪他对传，姐姐和他比谁传得
更远。

内蒙古冬天冰雪资源超丰
富，很多学校直接把冰雪运动放

进体育作业。锡林郭勒盟的冰上
龙舟比赛让锡林浩特市第二小学
学生李杨迷上了冰上龙舟。

“我爸爸参加了冰上龙舟联
赛，冰上划龙舟太酷了！”爸爸教
他练的时候，龙舟还不太“听话”，
他说自己还要多练。

寒假期间，呼伦贝尔的
校园冰场全部开放，
上午10点到下午
4 点，随时都
能去。天骄
小学的阿尼
斯超爱打冰
球，这个寒假
终于打了个
过瘾。

冬奥会小科普

手机致伤！
滑雪比赛为啥非得带手机？

米兰冬奥会自由式滑雪男子U型场地技巧（U池）
资格赛中发生了一段小插曲，中国选手盛海鹏腾空时
手机掉落。当时他明显愣了一下，滑完全程后，丢失的
手机被工作人员进场找回。

滑雪比赛，尤其是滑雪公园及U池类比赛中，选手
做动作时手机不翼而飞的画面时有出现。同样滑U池
的中国单板选手王梓阳也曾多次在比赛中丢失手机。

除了会造成瞬间错愕影响发挥之外，本届冬奥会
上还出现了手机致伤事件。在单板滑雪大跳台资格赛
中，中国选手葛春宇落地时被胸兜里的手机顶到肋骨
导致骨裂，大大影响了他后续比赛的状态。

新闻事件

滑雪时该不该带手机、该把手
机放哪儿？这个问题或许不会有
固定答案，全凭运动员或雪友自行
取舍。

那么，你的选择会是什么呢？
关注“孔孟少年”公众号，欢迎

在留言区互动！

实时沟通，回看动作

滑雪U池、坡障比赛场地大，选手要坐缆车、雪地摩托往
返，必须和教练随时联系。

教练会用手机拍下选手上一跳的动作，马上发视频回
看。很多细节靠感觉发现不了，看视频才能立刻改正，为下
一跳调整动作。

听歌找节奏、保暖

选手大多会用手机连耳机听歌。
滑行时只有风声，听歌能帮自己稳住节奏、集中注意力；

等待上场时跟着音乐动一动，还能让身体不冷；挑战高难度
动作前，放一首“燃曲”，能快速进入状态。

手机放哪儿，是个难题

专业雪服为了防进雪，腰部很紧，不能放手机，大多只有
胸兜。但摔倒时，胸兜里的手机容易硌到身体，葛春宇就是
因此受伤。

选手比赛中更常丢的是耳机，一转就可能甩飞，蓝牙断
了也会影响发挥。

答疑解惑

葛春宇受伤后，不少网友表达了对这名近期进步神速小
将的惋惜，还建议以后别带手机比赛了。然而，对于从事这些
项目的运动员而言，手机是训练和比赛时必不可少的工具。

简单说：手机不是玩具，而是滑雪选手的通讯器、
复盘工具、节奏神器。

真正要改进的，是雪服收纳设计和更牢固的佩戴
方式。

同学说

老师、班主任、校医组成

运动指导天团

互动


