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■体坛观澜R

不久前，云南机电职业技术学院给毕

业生颁发的一张证书引发广泛关注。该证

的标准名称是“国家学生体质健康标准等

级证书”，在校生 3 年体测总评成绩超 80
分方可获得。这本证书由学校党委书记

签 发 ，被 视 为 对 学 生 身 体 素 质 的 高 度 认

可，拿到证书的学生感慨“很有荣誉感和

获得感”。

近年来，围绕大学生体质的话题热度

不减，部分学生进入大学校园后忽视健身

锻炼，身体素质转差。塑造强健体魄，不仅

是为了通过测验、获得证书，更是为了长久

地健康生活、快乐工作。

拥有健康的体魄，是走向工作岗位的

加分项。进入毕业季，在一众技能证书当

中，“身体健康证”格外抢眼，毕业生手持该

证求职，受到不少用人单位的青睐。3 年

体测达到优良水平，足见学生坚持锻炼的

毅力和自我管理的能力。这本“含金量”满

满的证书，直接反映了持证者的健康与自

律水平。

重视体育、鼓励学生主动锻炼，学校越

来越重视学生体质健康。颁发“身体健康

证”就是一种激励措施。还有不少学校也

进行了积极探索：有的将传统体育项目纳

入体育课，有的因地制宜组建龙舟队……

丰富的校园体育活动带动学生主动参与健身锻炼增强体质，

促进健康。

每个人都是自己健康的第一责任人，养成良好的运动健

身习惯，将受益一辈子。事实证明，经常参加体育锻炼，不仅

可以享受运动乐趣、增强体质、锤炼意志，还有助于培养团队

意识，扩大人际交往，促进全面发展。

青年强则国家强，身体健康是大学生融入社会、实现人生

理想的基础。努力让自己身体康健、意志坚强，是年轻一代的

责任，更是创造美好生活的基石。
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塑造强健体魄，不仅是
为了通过测验、获得证书，更
是为了长久地健康生活、快
乐工作。努力让自己身体康
健、意志坚强，是年轻一代的
责任，更是创造美好生活的
基石

本报锡林郭勒 7月 18日电 （记者吴勇）14日至 16日，内蒙古

自治区第三十四届草原那达慕在锡林郭勒盟锡林浩特市举办。精

彩纷呈的文艺演出、丰富多彩的赛事活动、琳琅满目的旅游商品

等，吸引了来自各地的 4万多名游客和当地群众热情参与。

本届那达慕期间，搏克、射箭、沙嘎以及草原足球赛、少年那达

慕、草原游客三项赛等一系列比赛和活动，受到参与者广泛欢迎。

内蒙古自治区举办第三十四届草原那达慕

临近中午，阳光透过玻璃窗洒向训练馆

泳池水面，中国花样游泳队的队员们没有停

止训练。在教练的指导下，她们跟着音乐节

奏，一遍又一遍在水中打磨每一个动作细节。

2008 年，中国花样游泳队在北京奥运会

上获得铜牌，首次登上奥运会领奖台，此后

的 3 届奥运会均有银牌入账，在国际赛场的

竞争中保持在第一梯队。2022 年底，世界泳

联出台花样游泳比赛新规则，对动作难度和

作品编排提出了更高要求。中国花样游泳

队迎难而上，不断创新作品，在世锦赛、世界

杯等赛事中锻炼运动员，期待在巴黎奥运会

再创佳绩。

刻苦训练 毫不松懈

世界泳联出台花样游泳比赛新规则的

目的，是让每个动作及组合更趋标准化、规

范化，分值也更容易量化。运动员一旦在比

赛中动作失误，没有完成申报的动作难度分

值，就会被降回到基准分，比赛因此增加了

不确定性。中国花样游泳队在动作难度、完

成度和艺术性之间努力寻找最佳平衡点，平

时训练下了苦功夫。

这段时间，队伍每天的训练从早 8 时 30
分 持 续 到 13 时 ，午 休 后 从 15 时 再 练 到 19
时。热身、个人分段练习再到集体成套动作

训练，队员们逐一雕琢动作细节，强化身体

控制的精准度。主教练张晓欢说：“目前，队

伍整体训练节奏对标奥运会比赛的步骤进

行，每一次训练都是一场实战练兵。”

花样游泳集体项目有 3 套动作，时间长

的 3 分半，短的近 3 分钟。每名队员都有自

己的位置和角色，有“尖子”，有“底座”，有承

上启下的“中坚”。尤其是集体技巧自选项

目，7 个托举动作需要 8 名队员全力配合，不

容失误，每个动作精准到位，才能保证整体

效果的精彩呈现。

高难度的成套动作考验着每一名队员，

训练中出现一点瑕疵，就要重新来过。队员

常昊已经记不清练哭过多少回，但压力随着

泪水释放而去。她说：“反正往水里一扎就

看不出哭过的痕迹，音乐一响就又得想动作

继续练了。”不管遇到什么挫折，姑娘们共同

面对，团结一心把动作做到完美。

克服困难 精益求精

“动作难度提升之后，完成度必须跟上，

队员们每一次跳跃高度、每一个转身角度都

不能差。”张晓欢说，完美背后是训练中的

“绝不妥协”。从 2022 年布达佩斯世锦赛上

夺得 4 金 2 铜，到今年多哈世锦赛上收获 7 金

1 银 1 铜，创造世锦赛参赛最佳战绩，中国花

样游泳队不断挑战自我，在追求卓越的道路

上奋勇向前。

花样游泳被称为“水上芭蕾”，运动员优

美的身姿和富有力量的动作为观众带来美

的视觉享受。随着技术难度层层叠加，队员

们出现伤病在所难免，但所有人都不敢歇、

不能停。

在今年 2 月的多哈世锦赛上，队员肖雁

宁赛前训练时出现意外手掌受伤。为了不

影响比赛，她靠吃止痛药、手掌缠紧绷带上

场。她说：“想到大家一直为梦想拼搏，关键

时刻我不能掉链子，就咬牙坚持了下来。”最

终中国花样游泳队夺得集体技巧自选、集体

技术自选和集体自由自选 3 枚金牌。

世锦赛结束后回国拍片子，肖雁宁才知

道自己掌骨骨折了。队伍邀请专家会诊，并

定制了专门的护具，队医及物理治疗师也制

定了针对性训练计划，帮助她康复。目前，

她已经基本恢复。即将第二次踏上奥运征

途，肖雁宁说：“通往冠军的路很难，我们必

须克服一切困难。”

中国花样游泳队是一个团结向上的集

体，队员们最担心“拖队友后腿”，影响训练

和比赛。5 月底的一次训练，作为“尖子”的

常昊在一次集体技巧自选练习中，下巴不慎

撞在另一名队员的膝盖上，伤口缝了 3 针。

常昊说：“换了新的托举动作，我们的成功率

不 是 很 高 ，要 抓 紧 磨 合 ，不 能 影 响 训 练 进

度 。”她 5 天 没 有 下 水 ，但 依 然 坚 持 陆 上 训

练。伤愈后，她的身体状态不错，有了更佳

表现。

近期，中国花样游泳队进入备赛奥运的

冲刺阶段，队员们积极调整状态，争分夺秒

训练，在训练之余抓紧恢复、治疗。张晓欢

说，现在运动员的伤病多出现在做上推动作

时受力的肩、肘和手腕。“队伍加强了保障，

适时调整训练计划，让队员以健康的身体和

饱满的精神状态投入奥运会比赛。”

专注备赛 自信登场

世界泳联花样游泳世界杯超级决赛日前

落幕，中国队没有派出主力参赛，日本队、西

班牙队等强队也未出阵，但一些参赛队伍展

现了较强的竞争力。张晓欢说：“各队对难度

的追求达到了新的高度，我们现在要做的就

是专注训练，在比赛中力求高水准发挥。”

中国花样游泳队的技术水平位于世界

前列，不过比赛在执行新规则后充满变数。

张晓欢说：“我们要做好应对困难的准备，做

好相应的预案，以不变应万变。”她相信，只

要队员们能够在比赛中把平时训练的水平

发挥出来，把申报的所有难度都做到，就一

定会取得好成绩。

花样游泳项目除了动作难度要求很高之

外，整体编排效果和视觉呈现也十分重要。

这次参加奥运会，中国队从作品设计到服饰

妆容等各环节，都将给观众带来新鲜感。“奥

运会是一个特殊的竞技舞台，我们希望在赛

场上展现中国优秀传统文化的魅力，希望来

自世界各地的观众能喜欢。”张晓欢说。

巴黎奥运会花样游泳项目将于当地时

间 8 月 5 日开赛，集体项目和双人项目两枚

金牌将在 8 月 7 日和 10 日产生。中国花样游

泳队派出冯雨、常昊、王赐月、张雅怡、王柳

懿、王芊懿、肖雁宁、向玢璇、程文涛 9 名队员

参赛，目标是争取站上最高领奖台。此前中

国花样游泳队在奥运会上的最好成绩是摘

得银牌。

“中国花样游泳队在前几届奥运会上都

取得了好成绩。我们积极适应规则变化，创

新训练手段，保持竞技状态，这是我们再创

佳绩的底气。”张晓欢说，“我们要沉着冷静

迎接挑战，利用接下来的备赛时间查漏补

缺，朝着梦想奋力冲刺。”

（实习生李思言参与采写）

中国花样游泳队争分夺秒备赛巴黎奥运会—

雕琢动作细节 力争精彩呈现
本报记者 孙龙飞

本报北京 7月 18日电 （记者季芳）16 日至 17 日，国际雪联

官员罗伯特·莫里斯一行到京，考察 2024—2025 赛季国际雪联

单板及自由式滑雪大跳台世界杯筹办工作，对筹办工作给予高

度评价。赛事将于今年 11 月 29 日至 12 月 1 日在北京首钢滑雪

大跳台举办，该赛事同时也是 2026 年米兰冬奥会资格积分赛。

国际雪联官员首先来到比赛场地首钢滑雪大跳台进行现场

考察，重点考察了场地流线、竞赛区域、运动员区、办公区功能房

等设置情况。现场考察后，展开工作研讨，各方就竞赛日程、竞

赛组织、场地保障、电视转播、接待服务、医疗服务、市场推广等

筹办工作中的重点问题进行了讨论。

单板及自由式滑雪大跳台世界杯是由国际雪联主办的国际

A 类赛事，赛事成绩积分将计入选手世界排名。作为该项赛事

前身，沸雪北京世界单板滑雪赛自 2010 年起落户北京。 2017
年，经国际雪联确认，赛事升级为国际雪联单板滑雪大跳台世界

杯。2019 年，赛事增加自由式滑雪大跳台项目，并在冬奥场馆

首钢滑雪大跳台举办。2023 年赛事吸引了 24 个国家和地区的

166 名男、女运动员参赛，北京冬奥会单板滑雪大跳台冠军苏翊

鸣夺得男子单板冠军。

国际雪联官员高度评价

单板及自由式滑雪大跳台世界杯筹办

本报长沙 7月 18日电 （记者杨迅）13 日至 14 日，第一届全

国全民健身大赛（华中区）湖南赛区系列活动——2024 年全国

露营大会在郴州市北湖区仰天湖大草原举行。

本次活动引入云中定向、飞盘公开赛、桨板公开赛 3 项赛

事，激发群众运动热情，促进户外体育发展。活动吸引了来自各

地的 1200 余名参赛选手及 2 万余名游客参与。

本次活动由中国登山协会指导，湖南省体育局主办，湖南省

社会体育指导服务中心、郴州市文化旅游广电体育局、郴州市北

湖区人民政府承办。

2024年全国露营大会在湖南郴州举行
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核心阅读

中国花样游泳队在前
几届奥运会上都取得了好
成绩。2022 年底，世界泳
联出台花样游泳比赛新规
则，对动作难度和作品编排
提出了更高要求。中国花
样游泳队积极适应规则变
化，创新训练手段，在备赛
巴黎奥运会的过程中，敢于
挑战自我，不断追求卓越，
力争在巴黎奥运赛场再创
佳绩。

据新华社大连 7月 18日电 （记者张博群、张逸飞）2024 年

（大连）全国职工足球邀请赛将于 8 月 2 日至 13 日在辽宁大连举

行，来自各地的 16 家企事业单位将派队参赛。

比赛分为小组赛和排位赛两个阶段，所有参赛球员均为一

线职工，开幕式上还将邀请劳动模范、大国工匠开球。该赛事由

中华全国总工会和国家体育总局指导，中国职工文化体育协会、

辽宁省总工会、大连市人民政府主办。

全国职工足球邀请赛8月开赛

据新华社长沙 7月 18日电 （记者帅

才）近期，不少地方出现持续高温天气。暑

假期间，少年儿童如何科学锻炼？专家提

醒：适当运动可以加速人体代谢，有利于身

体健康，但是少年儿童等人群不要在高温

时段进行户外运动，避免出现体温调节功

能失调，引发过热、无力、头晕等症状。

湖南省人民医院儿科主任医师曾赛珍

说，少年儿童在三伏时节进行户外运动可

选择早晚相对凉爽的时段，运动时间不宜

过长，一般以锻炼 30 分钟到 1 小时为宜，锻

炼过程中应保证水的摄入，以免出汗过多、

体温过高，引起脱水、中暑等。少年儿童如

在运动后出现体温持续升高、头痛、肌肉痉

挛、恶心等情况时，应及时就医。

“夏季锻炼要科学补水。”曾赛珍提醒，

盛夏时节，人体通过排汗来散热，体内水分

易流失，若不及时补充水分，就会使血容量

减少，大脑供血不足，可能造成头痛头晕。

一些人在运动后大量出汗，人体丢失大量

电解质，在补水的同时还需要注意补充电

解质。少年儿童在运动后可以饮用一些淡

盐水，保持体内水电解质平衡。

中南大学湘雅二医院骨科副主任朱威

宏还提醒，少年儿童在进行激烈运动时要

做好防护，做好热身。

湖南省儿童医院中医科主任李海霞认

为，对少年儿童而言，八段锦、太极拳、游泳

都是不错的运动方式。青少年儿童在运动

后不要马上吹空调、洗冷水澡或喝冰饮料，

避 免 诱 发 血 管 痉 挛 ，引 发 头 痛 、头 晕 等

症状。

专家提醒：三伏时节健身有讲究

少年儿童夏季锻炼要科学补水
本报杭州 7月 18日电 （记者刘军国）前

不久，浙江省杭州市萧山区钱江世纪城在奥

体中心 3 号桥举办市集活动，活动集纳了运

动 休 闲 、咖 啡 美 食 、文 创 手 作 等 ，深 受 群 众

欢迎。

亚运场馆赛后利用是社会关注的话题。

杭州奥体中心有体育场“大莲花”、网球中心

“小莲花”、体育馆和游泳馆“化蝶”双馆、综合

训练馆“玉琮”，还有杭州国际博览中心，这些

场馆错落有致地分布在七甲河两岸，并以廊

桥连接。今年 5 月初，连接杭州奥体中心各

场馆的 3 座廊桥打通了，场馆群“联动效应”

开始显现。环绕体育游泳馆的大部分围墙被

拆 除 ，场 馆 空 间 得 以 释 放 ，24 小 时 向 市 民

开放。

无论是打通廊桥，举办市集活动，还是拆

除围墙，都让亚运场馆深度融入市民生活，同

时也能助力经济发展。

萧山区把亚运会留下来的各项资源用足

用好，以吸引年轻人、留住年轻人、服务年轻

人为目标，积极营造对青年人才具有高度吸

引力的城市环境，持续放大亚运综合效应。

目前，萧山区正在谋划一体化打造超 10 万个

座席的体育赛演总部。届时，曾经的亚运场

馆 将 成 为 年 轻 人 创 业 的 产 业 平 台 和 孵 化

平台。

在杭州奥体中心体育游泳馆，预计今年

8 月底，东北角区域的“八米平台”将改造完

成，在保留原有功能的基础上，打造 4000 平

方米户外运动街区；西北角亚运主题公园区

域也计划打造露天音乐广场；场馆还计划引

入皮划艇等项目。

浙江杭州管好用好赛会场馆

让亚运场馆深度融入市民生活

7 月 18 日 ，来 自

长沙市天心区、怀化

市通道侗族自治县的

两支女子足球队在进

行比赛。当日，2024
年湖南省青少年校园

足 球 夏 令 营 活 动 结

束，活动吸引了 14 个

市 州 的 320 余 名 四 、

五年级男、女足球队

小球员参加，小球员

通过专项训练提高技

能、磨炼意志，在活动

中丰富了暑假生活。

粟勇主摄

（人民视觉）
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