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本报记者 顾 宁

新学期到来，学生们寒假作业的

完成情况备受关注。作为寒假作业中

的一项，体育作业的内容形式越来越

丰富，既是对学生假期锻炼的督促，也

是推动青少年全面发展、提升身体素

质的重要举措，已经成为近年来学生

寒假生活的新亮点。

在天津市滨海新区，各学校积极

落实《天津市中小学生寒暑假体育作

业方案》。汉沽中心小学向学生推荐

《天津市中小学生假期体育（家庭作

业）锻炼指南》，学生可以根据自己的

喜好在清单中，自主选择适合的运动

方式、项目及时长，自愿“打卡”获取学

校颁发的“致雅少年”奖章，有效激发

了学生们参与体育运动的积极性；大

港第八中学通过线上平台为学生制订

个性化锻炼计划，定期推送锻炼指导

视频，此外体育教师还会定时在线上

指导和答疑，鼓励学生坚持“打卡”，并

反馈锻炼情况；塘沽第七中学创新设

计趣味性与挑战性兼具的体育作业，

针对各学段学生特点制订多元化、专

业化、个性化的运动内容，并通过学校

官微发布《练习要求及安全提示》，保

障学生度过一个规律、健康的假期。

山东省烟台市经济技术开发区高

级中学的寒假体育作业则更有特色，

作业分为必选任务和三选一任务。必

选任务是同学们自己制订的以“活力

寒假，运动相伴”为主题的专属运动计

划，内容包括跑步、球类运动、跳绳、羽

毛球、健身操等，同学们通过每日坚持

打卡，记录运动点滴。三选一任务包括

“冰雪奇缘———我的冬季冰雪体验挑

战”“体育知识探索”“体育明星故事

汇”，内容丰富多样。各班体育委员组

织的线上打卡活动更是点燃了同学们

的热情，一张张锻炼记录图、动态轨迹

PDF，见证着少年们的坚持与蜕变。

不仅如此，很多学校还根据不同

年级学生的身体发育特点和运动能

力，设置了不同的寒假体育作业内容。

比如在黑龙江省加格达奇区一小，就

为孩子们制订了分层分类的体育作业

清单。低年级以亲子运动、体前屈拉伸

为主，中年级侧重于定时慢跑、开合跳

等，高年级则有篮球、足球等更具挑战

性的运动。寒假期间，学校还通过班级

群打卡监督，并组织了“寒假运动小明

星”评选活动。据了解，开学后学校还

将举办寒假体育作业成果展示活动，

分享孩子们的运动故事和成长收获。

在冰雪资源丰富的哈尔滨市，道外区

的中小学选择将滑冰作为寒假体育作

业的重点项目，部分学校鼓励有条件

的学生参与滑雪运动。除此之外，传统

体育项目也是“必选项”，跳绳、踢毽子

作为简单易行的传统体育项目，被广

泛纳入寒假体育作业。

为了保证寒假体育作业有效且落

到实处，在假期开始前各地学校就进

行了细致周密的设计。哈尔滨市道外

区团结小学校长郭新玲介绍，在寒假

放假前夕，学校便联合体育组全体教

师，精心制订了一套全面且细致的体

育作业方案。“各班的班主任和各年

级的体育教师都积极行动起来，主动

深入到各个班级群。他们依据不同年

级学生的身体特点和运动能力，为孩

子们发布了个性化的运动建议和详细

的锻炼计划。从适合低年级学生的趣

味性跳绳、踢毽子活动，到中高年级的

篮球、羽毛球等球类运动，丰富多样的

运动项目，充分激发了孩子们参与体

育锻炼的热情。老师们不仅给出运动

建议和计划，还定期在群里分享运动

小知识，解答孩子们在锻炼过程中遇

到的问题。开学后，体育教师还会依

据体育课的实际情况，从多

个维度检查孩子们的寒假运

动情况，为后续的体育教学提供

有力参考，持续推动学生身体素

质的提升。”

近年来，各地中小学寒假体育作

业形式不断创新，不仅有“菜单式”体

育作业、“打卡挑战式”体育作业，还有

“亲子合作式”体育作业等，极大地丰

富了学生的寒假生活，让体育锻炼不

再枯燥。这些形式各异的体育作业，

不仅有助于提升学生的身体素质，更

在培养兴趣、增进亲子关系、传承传统

文化等方面发挥了重要作用。许多学

生表示，通过参与寒假体育作业，他们

不仅身体更加强壮，还学会了许多新

的运动技能，如滑冰、滑雪等。同时，亲

子体育活动的开展，也让家庭关系更

加融洽，让家长对孩子的成长有了更

多的参与感。家长们认为，这种作业

形式让孩子在假期远离电子产品，积

极参与体育锻炼，是一种非常健康、有

益的教育方式，不仅增强了体质，预防

了肥胖和近视等问题，还培养了自律

性、时间管理能力和团队协作精神，同

时也增进了亲子关系，让学生们以更

好的状态迎接新学期。

本报记者 顾 宁

“魔方、汉诺塔、华容道都

是非常有意思的益智项目，不

仅有助于拓展孩子的思维能

力，还有助于提升他们的空间

想象力。”说这话时，陈诺的眼

睛灵动而明亮，看向魔方的眼

中，闪烁着坚毅与智慧，仿佛

能洞察每一个色块的奥秘。

“每当专注于此，我都能暂时

沉浸在魔方的世界里，让身心

得到舒缓。”

就是这样一个女孩，凭借

着对魔方的热爱和不懈的努

力，多次打破吉尼斯世界纪

录，成为魔方界的佼佼者。

陈诺6岁时在妈妈的引导

下接触了魔方，从此一发不可

收拾，疯狂迷上了魔方。7岁开

始，父母带着她参加各种魔方

赛事，并多次获奖。在一次比

赛中，陈诺非常幸运地遇到了

自己的恩师———多项吉尼斯

世界纪录保持者叶佳希。他发

现陈诺手速快、执行力强，便

毅然收下了这个徒弟，开始指

导她练习汉诺塔、竞技叠杯、

华容道、七巧板、鲁班锁、九连

环等。从此，在学习之余，陈诺

开始苦练益智项目，多的时

候，一天要练习五六个小时。

辛苦的付出也得到了回

报。陈诺不断挑战自我，多次

在国内外赛事中崭露头角。

2019年，陈诺以35.96秒的成绩

打破了“六层汉诺塔”的吉尼

斯世界纪录。2021年，她又以

6.14秒的成绩创造了“最快时

间解三国华容道”的吉尼斯世

界纪录。这些成就不仅展现了

她的天赋和努力，也激励了更

多青少年投身于魔方运动。

“参赛让我遇到了很多大师，结

识了很多朋友。印象最深的是

大一参加北京平谷世界休闲大

会时认识了蔡奇伯伯。同是福

建老乡的他特别关心我大学期

间的学习和生活，还分享他自

己的学习经验，建议我制订更

科学的训练计划，鼓励我合理

分配时间，攻克不同环节，让我

的规划更加科学，训练效率大

幅提升。他还鼓励我聚焦家乡，

利用专业技术，为家乡的教育

事业贡献自己的力量。”

正如陈诺现在所做的，她

现在不仅是一位出色的魔方

选手，更是一位优秀的推广

者。近几年，她通过自己的经

历和成就，吸引了更多青少年

关注魔方运动，还积极参与各

类公益活动，推广益智游戏，

希望让更多孩子从中受益。陈

诺的努力也得到了社会的认

可，她多次受邀参加各类节目

和活动，分享自己的经验和心

得。陈诺说：“现在很多孩子沉

迷手机游戏，动手能力越来越

弱，也越来越少有人关注老祖

宗留下的益智项目，希望我可

以为益智项目的传承和发扬

贡献力量。”

事实证明，陈诺用她的智

慧和勇气，为青少年魔方运动

注入了新的活力。在去年的一

场魔方比赛中，一名小男孩因

手速“快如闪电”而惊呆裁判的

视频火遍全网，视频中的小男

孩胡若珵就是陈诺的学生。胡

若珵5岁开始跟随陈诺学习，一

年之后便成功打破了“圆珠魔

塔”的世界纪录。如今，陈诺对

未来充满希望，她说，希望更多

的孩子喜欢魔方运动，创造出

更多的世界纪录。
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“篮球燃梦计划”篮球公益训练营日前在广东东莞篮球

学校圆满落幕。训练营以“公益助学，让篮球守护梦想”为核

心理念，招募了近80名广东省内乡村学籍或户口的青少年参

与，为他们提供专业篮球训练机会和成长平台，希望推动基

层篮球和体育教育的发展，以体育力量为乡村振兴注入更多

活力。

训练营师资力量雄厚，邀请到东莞篮球学校的精英教练

团队，不仅有前中国女篮国手初慧、意大利籍教练萨皮奥，还

有深圳新世纪青年队技术训练师洪康乔等国际化专业篮球

导师。他们结合科学的训练体系，针对营员们不同的篮球水

平，围绕个人技能、体能提升、团队战术等关键维度，精心为

每位营员量身定制专属训练计划。

训练营期间，营员们每日展开侧重点各异的高强度训练。

从半场进攻战术的精妙布局，到边线球战术的灵活运用；从个

人攻防技术的反复雕琢，到位置策应执行的精准把控，全方位

提升篮球技能。同时，还通过分组对抗赛，让营员们在实战中不

断磨砺，积累经验，提升应对复杂局面的能力。训练营最后一

天，还进行了技巧挑战赛、三分球大赛及正式决赛，营员们凭借

多日的汗水与努力，呈上了一份令人瞩目的成绩单。

值得一提的是，训练营为每位营员精心打造了独一无二

的“球星卡”。入营首日，营员们经过全面的体测及专项测试

后，系统会依据其测试结果匹配相应的球星模板，为他们颁发

专属营员卡。这张卡片详细记录了孩子们的身体数据与技术

特点，让他们在训练营中清晰地找到自己的目标与前行的动

力。“我的选秀模板是凯里·欧文，这让我对练好控球能力充满

信心，期望日后能像欧文一样，拥有超强的篮下终结能力。”

来自湛江的一名营员激动地分享道。这一独特的设置，切实让

营员们直观地明晰自己的成长路径，激励着他们不断挑战自

我，突破极限。

训练营期间还举办了一场别具意义的“篮球故事分享会”。

营员、老师、工作人员及特邀达人“曼白帅”纷纷走上讲台，分享

自己与篮球的动人故事，讲述篮球如何潜移默化地深刻影响并

改变他们的生活。“篮球早已不仅仅是一项运动，它已然成为我

生活中不可或缺的一部分。它让我变得更加自信，还让我结识

了众多志同道合的挚友。”一位来自乡镇学校的营员感慨地说，

并对训练营给予的宝贵学习机会表达了诚挚的感谢。

本次训练营由全国青少年体育联合会主办，并得到广东

省体育局、广东省教育厅的大力支持。

本报讯 日前，“奔跑吧·少年”第五届“甘小侠”

西北五省区青少年演武大会在临夏开幕，共有48支

武术代表队、1031名运动员参加。

大会设个人项目和集体项目两大项，包含拳术、

棍术、剑术等26个小项，参赛选手年龄为4至18岁。大

会旨在继承和弘扬中华武术精神，推动传统文化发

展，为广大青少年武术爱好者提供一个交流、切磋、

展示的平台。选手张梓涵这次参加了自选长拳和自

选剑术项目。她说：“比赛的场地布置非常好，赛事服

务也很周到，我和来自西北五省的运动员们一起参

赛、一起交流，希望自己能取得一个好成绩。”

据了解，大会自第一届举办以来，报名参加的青

少年运动员已逾7000名，有力地推动了甘肃省各地

与周边省区在武术运动方面的交流，促进了甘肃青

少年体育活动的蓬勃开展。此次也是“甘小侠”演武

大会第三次落户临夏市，不仅为广大武术爱好者提

供了一个交流、切磋、展示中华武艺的平台，也为临

夏青少年体育事业发展注入了源源不断的活力。

（顾 宁）

体教融合

寒假体育作业 出新花样

“魔方少女”的奇幻之旅
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本报讯 第一届京张青少年高山滑雪争霸赛日前在张家口崇礼收官。

比赛为期两天，由河北省体育局、北京市体育局指导，张家口市体育局、北京

市冬季运动管理中心、张家口市教育局、张家口市文广旅局主办，旨在助力

京张体育文化旅游带建设，推动赛事经济发展，强化两地青少年互动交流。

比赛设男子大回转、女子大回转、混合团体3个竞赛项目，依托冬奥遗产

资源，选用国际雪联认证雪道，吸引了来自全国34个俱乐部的237名青少年

选手参与。比赛中，滑雪少年们从雪道上飞驰而下，展现出精湛的滑雪技巧，

吸引了众多雪友和观众围观。

近年来，京张两地全力推进京张体育文化旅游带建设，共同举办了多届

京张全季体育旅游嘉年华，携手打造了“悦行冬奥路”和一系列精品体育赛

事、旅游线路，吸引了众多游客和体育爱好者。张家口市体育局相关负责人

表示，未来将力争把该赛事打造成为全国知名青少年滑雪运动品牌，为青少

年体育事业发展注入新动能，为京张体育文化旅游带建设注入新活力。

（张博宸）

公益训练营守护篮球梦想

青少时讯

西北五省区
青少年演武大会举办

京张青少年高山滑雪争霸赛收官
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