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近段时间，“中小学生课间 10 分

钟 该 如 何 安 排 ”成 为 网 上 热 议 的 话

题。网友为这个问题提供的答案有很

多，课间体育活动是其中呼声很高的

一个。

在各地，有不少学校通过各种方

式让学生在课间走出教室、走到操场，

通过体育活动强健体质。比如，在山

东青岛西海岸新区泊里小学，操场旁

的体育器材室被称为“体育大超市”。

在课间，学生们可以随心挑选体育器

材到操场上玩耍。

课间体育活动，有助于增加青少

年的锻炼时间。如何保证青少年足够

的锻炼时间，一直以来都很受重视。

早在 2006 年，教育部、国家体育总局、

共青团中央就联合作出关于开展全国

亿万学生阳光体育运动的决定，要求

保证学生平均每个学习日有一小时体

育锻炼时间。课间 10 分钟看似不长，

但也可以让学生在运动中放松心情、

舒展身体。

课间体育活动，有助于培养青少

年的运动兴趣。运动兴趣的培养、运

动习惯的养成，对青少年健康成长至

关重要。课间 10 分钟，学生可能难以进行系统化的专

项体育训练，但可以按自己的兴趣进行一些简单的体

育活动。在丰富多彩的体育活动中，学生可以慢慢培

养自己的运动兴趣，渐渐养成良好的运动习惯。

课间体育活动，有助于提高青少年的综合素质。

积极参加形式多样、生动活泼、健康向上的体育活动，

可以促进青少年全面发展和健康成长。课间体育锻

炼，不仅可以让学生增强体质、磨练意志，还为学生创

造了更多交流的机会。交流过程中建立起来的情感联

结，有助于促进青少年的情绪健康、促进青少年人格

完善。

中小学校园的课间 10 分钟活动应该是丰富多彩

的，教育部日前明确表态：每节课间应安排学生走出教

室适量活动和放松。期待课间体育活动进一步丰富校

园生活，每一个中小学生都能在课间的欢声笑语中健

康成长。
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期待课间体育活动
进一步丰富校园生活，每
一个中小学生都能在课
间 的 欢 声 笑 语 中 健 康
成长
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12 月 10 日，2023—2024 赛季国际滑联短

道速滑世界杯北京站比赛在首都体育馆落下

帷幕，中国队共获得 1 金 4 银 5 铜。刘少昂以 1
分 23 秒 696 的成绩夺得男子 1000 米金牌，这

也是他本赛季获得的第二枚世界杯比赛个人

项目金牌。女队在 500 米、1000 米和 1500 米

项目上均有奖牌入账，进步明显。

本赛季短道速滑世界杯共有 6 站分站赛，

北京站为第三站，有来自不同国家和地区的约

150 名运动员参赛。为期 3 天的比赛，首都体

育馆座无虚席，火热的现场氛围让人们再次感

受到短道速滑的魅力，更给主场参赛的中国队

选手增添了动力和信心。

以赛促练 查找差距

男子 1000 米项目竞争十分激烈，中国队

选手刘少昂和李文龙一路闯关，晋级到决赛。

前半程，刘少昂采用跟滑战术，后程开始发力，

并反超至第二位，最终他以 1 分 23 秒 696 的成

绩第二个滑过终点。率先完赛的加拿大队选

手丹吉努因犯规被取消了成绩，刘少昂获得金

牌，李文龙位列第四。

刘少昂在赛后表示：“如果强势超越可能

会有碰撞摩擦，所以我选择控制好速度，跟在

领先选手后面。”本赛季世界杯首站，刘少昂夺

得男子 500 米金牌。本站赛事，他又在 1000 米

项目上展示出较强的实力和比赛解读能力。

本赛季，中国队在接力项目上展现了较强

实力。世界杯前两站，中国队共收获 4 枚金

牌，其中有 3 枚来自接力项目。本站比赛，中

国队在接力项目上也有奖牌入账。在混合团

体 2000 米接力决赛中，由公俐、范可新、林孝

埈 、孙 龙 组 成 的 中 国 队 获 得 银 牌 。 在 男 子

5000 米接力决赛中，由刘少昂、刘少林、任子

威、孙龙组成的中国队获得铜牌。

“很多队员从今年才开始配合接力项目，

还有许多细节需要磨合，比如，运动员的风格

差异、交接推人的力量等。通过和韩国队、加

拿大队等强队同场竞技，我们看到了进步，也

找到了差距和不足，达到了锻炼队伍、磨合阵

容 的 目 的 。”中 国 短 道 速 滑 队 主 教 练 张 晶

表示。

世界杯前两站表现欠佳的中国女队在本

站比赛中发挥出色，范可新、王晔、公俐都有单

项奖牌入账，状态和信心不断提升。在女子

1500 米决赛中，公俐以 2 分 26 秒 142 摘银，收

获首枚世界杯个人项目奖牌。随后，她又在女

子 1000 米项目上获得铜牌。“我的目标是先晋

级决赛，再跟更多高手竞争。”激动之余，公俐

坦言，自己和高水平选手之间还有一定差距，

接下来会继续刻苦训练，力争一次比一次滑

得好。

积累经验 提升实力

范可新 16 岁入选国家队，共获得过 100 多

枚奖牌。本站赛事是范可新自北京冬奥会后

首次重返国际赛场。本站世界杯，她收获了 2

银 1 铜。

“ 我 热 爱 这 片 冰 面 ，非 常 享 受 每 一 次 滑

行。只要给我机会，我就全力以赴去拼。”范可

新说，中国短道速滑队是一支团结、互助的队

伍，“这些年，我逐渐成熟，责任感和使命感越

来越强。我会尽己所能，帮助年轻队员更好地

成长。”

在女子 500 米第一次决赛中，18 岁的王晔

和范可新同场竞技，并收获了铜牌。“10 年前，

我和可新姐在首体拍过一张照片，当时我还是

个小冰迷。很开心这次能在首体收获首枚世

界杯个人项目奖牌。”王晔说，范可新在训练和

比赛中向年轻队员传授了很多经验，这也帮助

自己不断滑出好成绩。

北京冬奥会后，任子威经历了较长的休整

期。本站赛事，是他新赛季复出后的首次国际

比赛。除男子接力项目外，他还参加了男子

500 米和 1500 米的比赛，但都未能晋级决赛。

任子威坦言，重新站上赛场，让他找回了大赛

感觉，但自己目前的竞技状态还不理想，“通过

比赛，知道问题出在哪里，才能更好地弥补差

距。今后每一天都要全力以赴，尽快恢复到最

佳状态。”

对范可新、任子威等队员的表现，张晶高

度肯定：“他们大赛经验丰富，训练认真刻苦，

在队里起到了模范带头作用，能把年轻队员充

分带动起来。”对于年轻队员的成长，张晶也予

以鼓励：“与上个赛季相比，年轻队员有了明显

进步，但在速度、耐力等方面还有不小的提升

空间。希望他们能积累经验，更加成熟，在跟

世界强手的较量中提升实力。”

迎接挑战 蓄力未来

北京冬奥会后，短道速滑等冰雪项目备受

关注。据介绍，本站世界杯票务工作在 11 月

中旬就已启动，万余张门票很快销售一空。比

赛期间，首都体育馆上座率超过 90%。每当有

中国队选手出场，现场观众的加油助威声格外

热烈。

“今年的短道速滑冠军赛，我就带孩子来首

体看了比赛。这次世界杯，自然不能错过，没想

到观赛氛围如此热烈。”北京市民侯先生说。

当前，短道速滑项目发展很快，随着一些

国家和地区的队伍水平提升，赛场上的竞争更

为激烈。从本站世界杯来看，中国队、韩国队

和加拿大队都具备争金夺银的实力，美国队、

荷兰队等也是奖牌的有力竞争者。“这就要求

队员们在训练和比赛中注重细节，尽可能做到

最好。”张晶说。

提升团队凝聚力和技战术水平，是张晶非

常重视的方面。她在训练中增加接力项目的

练习，培养运动员之间的信任和默契，还在每

次大赛结束后及时复盘、总结，鼓励大家找问

题、提建议。“大家心往一处想、劲往一处使，才

能帮助队伍提升竞技水平。”她说。

接下来，中国短道速滑队将前往韩国首

尔，参加本赛季世界杯第四站比赛，队员们纷

纷表示，将赛出水平，再创佳绩。除 6 站世界

杯比赛外，本赛季中国队还将参加青年世界

杯、世青赛、冬青奥会等国际比赛，通过大赛历

练，积累经验，提升实力。

短道速滑世界杯北京站比赛结束，中国队收获1金 4银 5铜

锻炼队伍 磨合阵容
本报记者 李 洋 季 芳 陶相安

本报承德 12月 11日电 （记者王亮）2023
河北·滦平金山岭冰雪旅游季 10 日在河北省

承德市滦平县金山岭滑雪旅游度假区银河滑

雪场启动。金山岭滑雪旅游度假区规划有雪

具大厅、雪场酒店、山顶餐厅、7 条索道以及 31
条雪道，雪道总长度约 80 公里，总面积约 165
万平方米，建成后能同时满足 2 万人滑雪。目

前，该度假区正大力推动冰雪文化与生态旅

游、乡村旅游等深度融合。

本 次 活 动 主 题 为“ 嬉 塞 外 冰 雪 、沐 热 河

温泉”，由滦平县委、县政府主办。近年来，

滦 平 县 把 文 旅 产 业 作 为 推 动 经 济 高 质 量 发

展的重要引擎和新的经济增长点，积极推进

冰 雪 运 动 与 长 城 文 化 、汤 泉 养 生 、民 宿 产 业

融 合 发 展 ，依 托 冰 雪 运 动 、长 城 文 化 和 温 泉

资源优势，打造“畅玩冰雪登长城，尽享汤泉

憩 民 宿 ”亮 点 ，全 域 旅 游 发 展 取 得 了 显 著

成效。

2023河北·滦平金山岭冰雪旅游季启动
本报北京 12月 11日电 （记者季芳、李

洋）日前，2023—2024 赛季国际雪联单板滑

雪 U 型场地世界杯分站赛（云顶站）在北京

冬奥会比赛场地——张家口崇礼云顶滑雪公

园结束。中国队选手蔡雪桐以 93.25 分的成

绩获得女子组冠军，另一名中国队选手刘佳

宇获得女子组亚军。

资格赛中，蔡雪桐的表现平稳，兼顾难

度 和 稳 定 性 ，排 在 第 三 位 晋 级 决 赛 。 决 赛

中，她尝试高难度动作。尽管在第二轮出现

失误，她还是以第三轮的一套高难度动作得

到 93.25 分的全场最高分，锁定冠军。她也

是当天决赛中唯一突破 90 分的女选手。刘

佳宇凭借第二跳的出色发挥，得到 85.75 分，

获得女子组亚军。

“能够在这里夺得冠军非常开心。”蔡雪

桐赛后表示，“接下来我还会挑战更新、更有

难度的动作，这也是单板滑雪运动的魅力。”

单板滑雪U型场地世界杯云顶站蔡雪桐夺冠
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