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健身之道

寒冬滑雪热 着装要精心
本报记者 郑 轶

近年来，滑雪成为冬季新兴的
健身运动，越来越多的人参与进
来，在皑皑白雪中尽享飞驰而下的
刺激与乐趣。

不过对大多数人而言，滑雪时
一般不会特意购买昂贵的专业滑
雪服，穿着较为随意，问题也随之
而来。
“跌倒的时候雪从领口、袖口

灌进去，特别容易着凉。”有过滑
雪经历的北京市民何晶无奈地
说。其实，解决这个烦恼并不难，
只需一副长筒护膝、一副宽条松
紧带外加一条围巾即可解决问
题。先将护膝一头套在滑雪靴上

半部，另一头套在腿上。再用一副
宽条带尼龙贴扣的松紧带将滑雪
手套腕门紧紧扎住，最后用围巾
将领子与脖子之间的空隙稍加填
充。这样，花不了多少钱，就能达
到和专业滑雪服差不多的防进雪
效果。

滑雪教练提示，滑雪时不必
穿得太厚，由于连续运动，不会
感到太冷，只要在关节部位加厚
保护就可以了。特别要注意，宁
可静止时冻着，也别出太多的
汗。一旦汗量过大，水分不能排
出，会在衣服内结露，容易结冰，
有冻伤的危险。

滑雪时的穿着也有讲究
4

像牛仔
裤这类着装就不合适，容易导致动作
变形发生碰撞。最好选择透气性好、
吸汗佳的内衣和防风面料的外套，服
装一定要宽松。有网友在滑雪论坛上
分享经验，衣服要高领的，保证胸前
不会受凉，上衣在腰部有抽带也是保
暖的好办法。

滑雪时还要减少皮肤暴露面
积，携带手套、围巾，对易冻伤部位
要多加运动和按摩。
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广州市试点学校体育设施向社会
开放已有两年，虽然一定程度上缓解
了群众健身难的问题，但也遇到了一
些“成长的烦恼”。日前，广州市教育局
副局长孟源北在向市十三届人大代表
汇报时称，体育设施开放，给学校安全
管理带来很大压力；大部分学校体育
设施免费开放，缺钱维护；个别学校由
外单位承包收费，但与省有关政策相
抵触，“没有名分”。

"##1

年
&

月，教育部、体育总局
开展学校体育场馆向社会开放试点工
作，推动学校场馆有组织地向社会公
众开放。广州市人口密度大、公共体育
设施缺乏的越秀区、荔湾区在第一批
试点区之列。当年

!!

月，两区
"#

所
“全国体育场馆向社会开放试点学校”
挂牌。按规定，试点学校除节假日、公
休日、寒暑假全天向社会开放体育场
馆外，日常教学期间，还需保证每天开
放时间不少于两小时，较大地满足了
市民的健身需求。
“但随之而来的安全问题令校方为

难。”孟源北说，一些学校出现失窃现象。
有人带着非健身目的混进学校，曾发生
过一间教室

/1

台电脑芯片“失踪”事件。
另外，一旦市民健身发生纠纷，学校也很
难约束，管理力量不足，“所有压力都在
体育老师身上，晚上加班，负担过重”。

除此以外，体育设施维护的经费来
源，成了学校最头疼的问题。按规定，参
加试点的学校每年获得

"

万元的经费
补助，用于学校维护和更新加速损耗的
体育设施，但这笔钱与实际需求差距很

大，“‘巧妇难为无米之炊’，许多维修费只能挤占学校教育经费。”
孟源北说。在广州美华中学，今年入场锻炼人数比上年增加了
(/5

，但也引发了场地维护、器材耗损等难题。校长刘衍萍苦恼地
说，仅维修游泳馆泵房和足球场草皮等，每年就要

161

万元。
个别学校体育设施由外单位承包收费，以收费来养场地，但

又遭遇“法律瓶颈”。按规定，学校本身没有权力将学校资源定价
出售，

"##&

年
(

月，广东省教育厅、省纠风办等单位还联合下发
通知，规定“凡利用学校教育、教学场地、资源举办的各种培训、
补课严禁收费”。“这意味着学校对市民健身收费是违规的。”孟
源北表示，这个“法律障碍”不解决，整盘棋就无法下。

广州市人大代表刘长安认为，单单依靠学校的力量，不可能解
决这么多问题，“可否由体育部门向学校租用体育设施，再统一管
理？”广州市人大常委、市人大教科文卫工委主任陈锦德也建议，开
放学校体育设施可归入体育产业范畴，由市体育局成立具有实体
经营权的指导中心或公司，进行专门运营，负责设备维护。这样，既
能避免法规限制，也能积累专项经费，保证全民健身长效机制。

（本报广州
!"

月
!&

日电）

“璇宝”闪耀亮相

第十一届全运会奖牌样式发布
本报北京

!"

月
!&

日电 （记者李长云）
第十一届全国运动会组委会今天在北京召开
新闻发布会，正式公布了第十一届全运会奖牌
样式。奖牌取名“璇宝”，“璇”取自于山东大汶
口文化的典型器物“玉璇玑”中的“璇”字，
“宝”取自于镶嵌在奖牌上产自山东昌乐的蓝
宝石中的“宝”字，寓意运动员通过顽强拼搏
取得的丰硕成果，也寄托着山东人民对参赛
运动员的美好祝福。
“璇宝”奖牌主体材质为紫铜，直径为

16&

厘米，外沿厚度为
/

毫米，金牌外层镀金、银牌
外层镀银；奖牌正面为第十一届全运会会徽
“和谐中华、活力山东”图案，在会徽图案中镶
嵌了

&

颗产自山东昌乐的蓝宝石；奖牌背面为

第十一届全运会吉祥物“泰山童子”图案，凸面
为磨光处理，凹面为亚光处理；包装盒采用木
质材料制作，外髹朱红漆，正面镶嵌金属片会
徽图样，包装盒尺寸规格根据奖牌尺寸设计；
挂带采用真丝机织，颜色由中国红和暗红交
织，挂带上印有“

"##2

中国·山东”标识，每枚
奖牌挂带长为

!##

厘米，宽为
"6&

厘米。
第十一届全运会奖牌征集评选活动于

"##&

年
7

月
!&

日正式启动，先后收到应征作
品

"#

多件。经专家评审，确定了
(

件入围作
品。经过

(

个多月的修改完善，由山东工艺美
院王晓峰、唐国峻、张培源、刘泽延

3

位教师和
装潢系学生唐郁明组成的设计团队创作的方
案中标。

民
族
体
育
进
课
堂

河北省青龙满族自治县的民

族传统体育项目种类繁多，蹴球、

毽球、珍珠球和陀螺等先后
!#

次

参加全国及省级运动会，共获
"3

枚金牌、
!&

枚银牌、
!(

枚铜牌。今

年，该县把毽球、蹴球、陀螺等项

目纳入课堂教学活动，民族传统

体育焕发出勃勃生机。

图
!

：
!"

月
!&

日青龙职教

中心学生进行蹴球比赛。

图
"

：
!"

月
!&

日青龙满族

中学学生在学习打陀螺。

傅春秘摄影报道

《2007年中国城乡居民参加体育锻炼现状调查公报》公布

全国经常参加体育锻炼人数不足30％
本报北京

!"

月
!&

日电 （记者许立群）
国家体育总局

!7

日公布了《
"##7

年中国城乡
居民参加体育锻炼现状调查公报》。调查结果
显示，全国“经常参加体育锻炼”的人数比例
为

"&6"5

（含在校学生）。
国家体育总局群众体育司司长盛志国介

绍
4

这次调查历时一年，对全国
(!

个省、自治
区、直辖市的

&&1"/

位
!1

周岁及以上的城乡
居民进行了相关调查，这是群众体育领域内
迄今为止规模最大、也是最重要的一项社会
调查。调查结果显示：

———
"##7

年全国有
(63

亿城乡居民参加
过体育锻炼，全国“经常参加体育锻炼”的人
数比例为

"&6"!

；
———城镇居民“经常参加体育锻炼”的人

数比例是乡村的
"67

倍；
———在体育锻炼中，有

1"6#!

的居民主要
锻炼项目是健身走和跑步，其他依次为球类、
健身操类、骑车、武术、游泳等，以“单位或住
宅小区体育场所”为主要锻炼场所的人数比
例最高，达到

""6"!

；
———在参加体育锻炼的人群中，有

7"67!

的人有过体育消费，人均消费
/2(

元，其中用
于购买运动服装的比例最高；

———在参加体育锻炼的人群中，影响其
参加锻炼的主要障碍是“缺乏时间”（

3!6"!

），
其次是“缺乏场地设施”（

!161!

）和“自身惰
性”（

!(!

）。
调查显示，除了场地设施的缺乏，目前我国

居民参加体育锻炼中亟须解决的问题还包括，

居民在体育锻炼过程中缺乏有效的科学指导，
体育锻炼的消费结构不够合理，居民参加体育
锻炼的城乡差异和区域差异依然存在。

盛志国说，自我国推行《全民健身计划纲
要》，特别是筹办北京奥运会以来，我国全民
健身运动蓬勃发展，取得了可喜成就，“本次
调查所获取的大量真实有效的数据，将为客
观提出群体发展战略和目标、科学制定相关
法律法规和政策奠定坚实的基础。”

国家体育总局在公布《
"##7

年中国城
乡居民参加体育锻炼现状调查公报》的同时
介绍了一些发达国家国民参加体育锻炼的

情况。
美国实行“积极体育锻

炼”的统计标准，即每周
/

天
进行体育锻炼，每次

(#

分钟
以上，强度在中等以上。

"##/

年，美国“积极参加体育锻
炼”的人口比例是

32!

。
加拿大在

"###

年的调
查显示，

3&!

的人参加体育
锻炼，其中

"3!

的人适度参
加体育锻炼，

"3!

的人积极参加身体锻炼。
在芬兰，

"##/

年至
"##1

年，有
(2!

的成年人
每周参与高强度锻炼或

/

次以上中等强度锻炼。
在日本，

"##3

年每周参加一次体育锻炼
的人为

//6358

在韩国，
"##/

年
"#

岁及以上的
人每周参加中等强度体育活动的“锻炼人群”
的比例男女分别为

""6/!

和
"!!

。
北欧国家瑞典的人口只有

2##

万，但是
全国的体育俱乐部却达

7##

多个，相当于
"####

多人就拥有
"

个体育俱乐部。
与上述国家相比，我国国民参加体育锻

炼的情况“基本处于中等偏下的水平”。

名词解释
"6

体育锻炼：指运用各种身体练习方

法（包括徒手或器械），以强身健体、调解

心理为主要目的，并达到一定强度的身体

活动。主要内容包括健身、健美运动、娱乐

休闲体育运动、民族传统体育运动等。饭

后百步走，上下班的行走、骑自行车等不

视为体育锻炼。

"6

体育锻炼的频度：指一定时间内参

加体育锻炼的次数，通常指每周参加体育

锻炼的次数。

(6

每次体育锻炼的时间：指每次参加

体育锻炼的持续时间，包括准备活动的时

间、接受指导的时间和实际锻炼的时间，

但不包括路途上的时间以及其他与健身

无关的时间。

36

体育锻炼的强度：本次调查以被访

者体育锻炼时的身体感受来划定体育锻

炼强度。小强度指与平时相比，呼吸、心跳

变化不大；中强度指呼吸、心跳略

有加快，微微出汗；大强度指呼吸

急促，心跳明显加快，出汗较多。

足球友谊赛
中国女足一球小负美国队

据新华社华盛顿
"#

月
"$

日电 （记者梁金
雄）中国女足

"$

日晚在美国底特律与美国队进行
了一场友谊赛，结果再次以

%&"

负于对手。
第三十四分钟，美国队在中国队门前利用中

国队的一次失误获得任意球机会。虽然任意球没
有造成威胁，但美国队球员抓住二次进攻的机会
由塔普莉攻门，球打在中国队球门横梁后反弹回
来；此时奥莱利在距中国队球门

1

米处候个正着，
一脚巧射打入全场唯一进球。

3

天前，中国女足曾
在加州的卡森与美国队进行了访美的首场对垒，
最后的比分也是

%&"

。

国际足联公布2008年年度排名
中国队跌至第 100位

据新华社日内瓦
"#

月
"$

日电 （记者杨伶）
国际足联

"$

日公布了最新一期国家（地区）队排
名暨

#%%'

年的年度排名。西班牙队依然高居榜
首，成为本年度最佳球队。德国队和荷兰队分居第
二和第三位。中国队的排名继续下滑，由上月的第
('

位跌至第
"%%

位。
位列第四到第十名的依次是意大利队、巴西

队、阿根廷队、克罗地亚队、英格兰队、俄罗斯队和
土耳其队。

亚洲球队中，澳大利亚队上升
(

位，由第
)$

位上升到了第
#'

位，进入前
)%

名。韩国队因为在
世界杯预选赛中战胜了沙特阿拉伯队猛升

""

位
到第

*#

位。其他排名靠前的亚洲球队包括日本队
（第

)+

位）、伊朗队（第
*)

位）、沙特阿拉伯队（第
*'

位）、乌兹别克斯坦队（第
$#

位）、伊拉克队（第
$#

位）、巴林队（第
'%

位）、卡塔尔队（第
'*

位）、
阿曼队（第

(,

位）和中国队（第
"%%

位）。

首届中日韩与东盟
拳王争霸赛将在南宁举行

本报南宁
!"

月
!&

日电 （记者庞革平）由亚
洲拳击联盟、国家体育总局、广西壮族自治区政
府、中国国际友好联络会共同主办的首届“跨世纪
杯”中日韩与东盟

$!#9(%

拳王争霸赛，将于
!"

月
"#

日至
"3

日在南宁举行。
本届拳王争霸赛将有

!(

个国家近
!##

名拳
坛名将参与

&

个级别的拳王金腰带的角逐。届时，
在北京奥运会上夺得金牌的邹市明、张小平将为
参赛的中国运动员助威，而参赛的

/

名中国选手
均是本年度的全国冠军。

据了解，本届赛事得到东盟
!#

国和日本、韩
国的积极响应。在中国拳击协会的倡议下，亚洲拳
击联盟主席将在赛事期间召开各参赛国拳击协会
的特别会议，共同探讨寻求“

!#9(

”拳击运动发展
之道，并发表拳王争霸赛宣言，以促进各国拳击技
术、管理等方面的交流。

天津将大力发展体育产业

本报北京
!"

月
!&

日电 （记者张蓓）“天津
体育休闲产业发展国际论坛”

!"

月
!/

日在天津
奥林匹克中心体育场举办，来自国内外的多名体
育推广资深人士对天津及国内体育休闲产业的未
来走向进行了研讨。

随着成功协办北京奥运会足球比赛，天津市
体育场馆建设得到进一步加强，以天津奥林匹克中
心体育场为代表的一大批现代体育设施拔地而起，
为体育休闲产业的发展奠定了良好基础。天津市有
关领导表示，天津将加速构建国家级体育产业发展
基地，使体育产业迅速发展成为天津乃至环渤海经
济圈中国民经济的支柱产业和主导产业。

本次论坛由天津市政府主办，天津市体育局
承办，天津奥林匹克中心体育场和北京体育之窗
文化传播有限公司共同协办。

全国越野摩托车赛总决赛落幕

本报北京
!"

月
!&

日电 （记者李长云）
"##&

年“太平工贸杯”全国摩托车越野锦标赛第六站赛
事暨年度总决赛日前在浙江武义落幕。

经过激烈的拼争，新昌正林车队程浩、云南红
河车队许健豪和阿波罗国际精英队的赖智丰

(

人
不仅分别夺得本站

!!#,,

青少年组、专业
&#,,

组和专业
!"/,,

组的冠军，还分别获得了
(

个组
别的个人年度总冠军。夺得国产

!/#,,

组本站和
年度总冠军的车手分别是张继星和何建洪。

周末赛事
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