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营造浓厚的校园运动
氛围，既需要长久的努力，
也需要开动脑筋，在体育
课程设置上加一些巧思，
在运动开展形式上多一份
创意

■体坛观澜R

本版责编：塔怀旸 程聚新 杨笑雨

秋日的清华大学，校园里时常能见到杨

倩忙碌的身影。

“通常上午上课，下午进行专项训练，然

后再练体能……”东京奥运会落幕一年多，

杨倩的生活早已回归熟悉的节奏，射击和读

书穿插进行。

东京奥运会上，2000 年出生的杨倩脱颖

而出。她先是在女子 10 米气步枪项目上射

落东京奥运会首金，之后又与搭档杨皓然一

起夺得 10 米气步枪混合团体金牌。一届奥

运会，勇夺两枚金牌，初出茅庐的杨倩给人

留下了深刻印象。赛场之外，杨倩的学业一

直没有落下。“学业与职业，就像一个人的两

条腿。无论是对职业的发展，还是对未来的

人 生 ，两 条 腿 走 路 都 会 更 稳 ，也 会 更 远 一

些。射击运动员和清华学子，这两个身份都

要努力做好。”杨倩说。

“比赛更是与自己的较量”

清华大学射击馆是校射击队的主训练

场馆，同时承担普通学生射击教学的课程任

务。一个阳光明媚的下午，记者在这里对杨

倩进行了采访。一身运动休闲打扮的她刚

刚结束体能训练。

2021 年 7 月 24 日，杨倩夺得东京奥运会

首金，一时间家喻户晓。那一天的很多画

面，现在依然深深刻在她的脑海中，“尤其记

得升国旗、奏国歌时，我心潮澎湃，非常自

豪，这种感受终生难忘。”很多观众对杨倩充

满朝气的形象记忆犹新，头上戴着小黄鸭发

卡、站在领奖台上可爱比心……在奥运舞

台，她留下了很多令人难忘的瞬间。

作为一名年轻小将，杨倩在奥运会前并

非夺金热门选手，资格赛中也只排名第六。

但到了决赛舞台，杨倩敢打敢拼，排名始终

靠前，最后一枪前，她落后排名第一的选手

加拉希娜 0.2 环。关键的决胜一枪，杨倩打

出 9.8 环，领先对手 0.9 环，一举实现反超，将

金牌收入囊中，总成绩 251.8 环还创造了新

的奥运会纪录。

“射击是与对手的比拼，比赛更是与自

己的较量。”杨倩介绍，在比赛中，她会尽量

不看选手的排名，而是专注于自己的成绩，

努力完善每一处细节，打好每一枪。在平时

的训练和比赛中，她的态度同样是努力完善

过程，不过分看重结果。

正是这份对过程的专注，让杨倩抓住了

一个又一个机会。2020 年 3 月，东京奥运会

确定延期一年，国家射击队决定重新组织选

拔运动员。进入国家队较晚、大赛经验较少

的杨倩在连续 4 场高强度的选拔赛中全部夺

冠，以总积分第一名入选东京奥运会中国射

击队阵容。

“既然坚持，就要全力以赴”

从默默无闻的学生运动员，到奥运会金

牌得主，杨倩的成长轨迹说明，只要肯奋斗，

未来一定充满希望。

杨倩出生于普通农家，与射击结缘要从

10 岁那年“垒弹壳”说起。这项测试考验的

是专注力和稳定性。在参加宁波市体校射

击队招生时，她垒了 7 颗弹壳，“别人一般只

能垒三四颗。”启蒙教练虞利华对她的第一

印象是“眼神有灵气，专注、自信、有胆量”。

练好射击，光有天赋远远不够。“射击

是一个孤独且枯燥的项目。10 多斤的训练

服冬天僵硬、夏天闷热，经常一练就是好几

个小时，端着气步枪一动不动。”杨倩说，自己

刚开始接触专业训练时，也曾打过退堂鼓，

但在父母和教练的鼓励下，她还是坚持了

下来。

“既然坚持，就要全力以赴。”每一堂训

练 课 ，杨 倩 都 认 真 完 成 ，成 绩 突 飞 猛 进 。

2014 年，杨倩在浙江省运动会 10 米气步枪

比赛中打出了 40 发 399 环的佳绩，达到世界

先进水平。

之后，杨倩被特招入清华射击队，在清

华附中一边训练一边读书。为了跟上学业，

她经常在完成训练后，留在射击馆中学习，

常常到深夜。

“在大多数高中生为高考全力以赴时，

我需要兼顾两件事，训练和学习几乎无缝衔

接。”杨倩认为，虽然辛苦，但走上体教融合

的道路，意味着未来具有更多可能性，“青春

就是用来奋斗的，努力一定能得到回报。”

“努力为祖国争取更多荣誉”

作为东京奥运会两金得主，杨倩获得了

很多关注，但她表示，未来将继续努力奋斗，

争 取 创 造 更 好 的 成 绩 ，收 获 更 加 精 彩 的

人生。

在今年 5 月 3 日揭晓的第二十六届“中

国青年五四奖章”评选中，杨倩榜上有名；今

年 9 月 7 日，杨倩当选 2021 年浙江省“体坛十

佳”最佳女运动员……她坦言，与过去相比，

现在自己会参加一些社会活动，但“荣誉属

于过去”。

走下领奖台，一切从零开始。赛场上，

杨倩不再是“冲击者”的角色，许多比她更

加年轻的小将逐渐冒尖。在不久前的世锦

赛选拔赛中，杨倩总积分位列第四，没能获

得世锦赛参赛资格。她表示，这个结果让

她感受到了压力和挑战，也说明自己需要

在今后的训练中付出更多努力和汗水。同

时，她也欣喜于更年轻运动员的不断涌现，

“这说明我们国家射击人才储备厚实。未

来，我将和她们一起努力，努力为祖国争取

更多荣誉。”

对 杨 倩 来 说 ，接 下 来 最 重 要 的 比 赛 是

明 年 举 办 的 杭 州 亚 运 会 ，她 希 望 在“ 家 门

口”代表中国队参赛。她说自己必须挑起

重担，展现出色状态。在奥运会上，还没有

运 动 员 在 女 子 10 米 气 步 枪 项 目 上 卫 冕 成

功，展望两年后的巴黎奥运会，杨倩表示自

己将加倍努力，争取能够代表中国队参赛，

收获佳绩。

学业方面，杨倩同样没有放松，目前已

经大学四年级的她透露，自己有就读研究生

的打算。“希望通过不断学习，拓宽视野、收

获知识，成为全面发展的新时代青年。”杨

倩说。

射击运动员杨倩—

“青春就是用来奋斗的”
本报记者 王 亮

在云南省红河哈尼族彝族自治州屏

边苗族自治县湾塘乡湾塘小学，绿树掩

映的美丽校园里，几乎看不到“小眼镜”，

不 仅 本 学 期 536 名 在 校 生 中 无 一 人 近

视，近年来该校学生的近视率一直为零；

在河北省沧州市沧县杜生镇刘屯小学，

学生的近视率也从 2015 年的 8.5%降为

4%，肥胖率则从 9%降到了 3%。

在青少年的成长过程中，“小胖墩”

和“小眼镜”现象，引发社会广泛关切。

解决这个问题，湾塘小学和刘屯小学有

一个共同的经验，就是想方设法让孩子

们“动起来”。刘屯小学自 7 年前起开展

跳绳运动，湾塘小学的学生每天至少有

3 个小时的户外运动时间。

践行健康第一的教育理念，让青少

年在体育锻炼中收获乐趣、增强体质，已

成为社会共识。如何才能激发孩子们的

运动热情？两所学校的经验可以借鉴。论师资条件和设施，

这 两 所 学 校 都 谈 不 上 优 越 ，但 校 园 里 的 运 动 氛 围 充 分“ 拉

满”。刘屯小学连续 5 年在当地跳绳比赛中获奖，小小一根

绳，上下翻飞，便能跳出不同花样，而学校围绕跳绳琢磨出的

活动，同样丰富多彩。设立赛事、举办“跳绳文化节”和“跳绳

文化展”，带动学生积极参与，既形成了具有特色的校园文化，

也营造了良好的运动氛围。在湾塘小学，体育锻炼同样融入

校园生活，师生齐上阵，动手把身边的物件改造成运动器材，

组织多个运动兴趣小组，激发同学们的运动热情。

营造浓厚的校园运动氛围，既需要长久的努力，也需要开

动脑筋，在体育课程设置上加一些巧思，在运动开展形式上多

一份创意。近年来，不少学校增强体育课的趣味性，比如通过

“游戏闯关”的环节教授篮球动作要领、在“寻宝”的过程中练

习慢跑、把旧轮胎等工具改造成锻炼道具，让学生在游戏中收

获健康与快乐；另一方面，一些地方结合实际、因地制宜地设

置体育课程，同样广受欢迎，如新疆阿勒泰地区的学生学习骑

术，吉林省中小学设立“雪假”。这些活动既有地方特色，也让

学生体验到了运动乐趣。

近年来，围绕提升青少年身体素质，各地通过完善运动场地、

强化师资队伍建设等，不断提升体育教学的质量。在此基础上，

在校园生活中营造更加浓厚的运动氛围，以兴趣激发参与热情，

让孩子主动参与体育锻炼、养成运动习惯便是水到渠成的事。
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本报北京 10 月 21 日电 （记者季芳）国

际奥委会北京时间 20 日发布了《北京冬奥会

市场营销报告》，根据独立调研机构数据，共

有创纪录的 20.1 亿人通过广播电视和数字平

台观看了 2022 年北京冬奥会，比 4 年前的平

昌冬奥会观看人数增长 5%。

报 告 显 示 ，全 世 界 观 众 通 过 奥 林 匹 克

持 权 转 播 商 的 频 道 观 看 了 总 计 7130 亿 分

钟 的 奥 运 报 道 ，比 平 昌 冬 奥 会 增 长 18% 。

持权转播商在数字平台总播出时长达到创

纪录的 12.067 万小时。奥林匹克官网和手

机应用平台在北京冬奥会期间的独立用户

达 到 6800 万 ，是 平 昌 冬 奥 会 时 的 两 倍 多 。

奥 运 社 交 媒 体 在 赛 事 期 间 的 互 动 量 也 达

到了 32 亿。

“北京冬奥会是有史以来数字化参与程

度最高的一届冬奥会。”国际奥委会主席巴赫

表示。

国际奥委会发布报告 北京冬奥会全球观众超20亿

本报北京 10 月 21 日电 （记者季芳）

当地时间 21 日，国际射联射击（步手枪）世

锦赛在埃及开罗继续进行。中国队选手苗

婉茹在当天进行的女子 50 米步枪三姿比

赛中夺冠，为中国射击队拿到 1 个该项目

巴黎奥运会参赛席位。

本届射击（步手枪）世锦赛是 2024 年

巴黎奥运会资格赛，10 个奥运项目中的 8
个 个 人 项 目 将 产 生 32 个 奥 运 会 参 赛 席

位。根据规定，每个协会在每个单项上只

能获得 1 个席位，若该协会有 2 人或以上进

入前四名，也只有 1 个席位，剩余名额顺

延。在目前已结束的奥运项目比赛中，中

国 选 手 已 获 得 4 金 2 银 3 铜 ，顺 利 拿 到 了

男、女 10 米气步枪和男、女 10 米气手枪以

及女子 50 米步枪三姿各 1 个奥运席位。截

至目前，中国队以较大优势位居本届射击

（步手枪）世锦赛奖牌榜首位。

射击（步手枪）世锦赛 中国队领跑奖牌榜

广告
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