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我省着力打造全民健身品牌
帮孩子订个
寒假健身计划

爱运动

《青少年体育活动促进计划》提出

积极开展青少年冰雪健身项目 承德职工冰上
趣味运动会落幕

京津冀大众冰雪
赛事在涿州举办

近日，国家体育总局、教育部、中央文
明办、发展改革委、民政部、财政部、共青团
中央七部门联合印发《青少年体育活动促
进计划》（以下简称《计划》），提出到 2020
年，我国广大青少年体育锻炼习惯基本养
成，每天锻炼 1 小时严格落实，基本实现青
少年熟练掌握1项运动技能，每2万名青少
年拥有1家青少年体育俱乐部，各级体育传

统项目学校达到15000所。
《计划》指出，要推动青少年冰雪运动

的普及与提高，以筹办 2022 年冬奥会为契
机，各级体育部门、冬季项目协会应实施冰
雪运动“南展西扩”战略，积极开展青少年
冰雪健身项目。各级教育、体育部门应积极
配合，共同推进“校园冰雪计划”。同时，北
方地区有条件的中小学应将冰雪运动项目

列入冬季体育课教学内容，鼓励南方地区
城市中小学与冰雪场馆或冰雪运动俱乐部
合作，开展冰雪体育教学活动。鼓励各地举
办青少年冰雪嘉年华、冰雪季等推广普及
活动。

《计划》鼓励各地建立青少年体育指导
人员队伍。鼓励体育教师、教练员、裁判员、
退役运动员和体育爱好者等各类人才通过

培训获取社会体育指导员(青少年)资格，为
青少年在校外进行体育锻炼、提高运动技
能提供指导和服务。

《计划》还指出，要着力打造以田径、
游泳、篮球、排球、乒乓球和武术等项目为
主的全国体育传统项目学校联赛，鼓励社
会力量参与、创建各类青少年体育组织，
有计划、有重点地扶持国家示范性青少年
体育俱乐部建设，鼓励和引导全国性和地
方性青少年体育行业协会建设发展；以足
球、篮球、排球、田径、游泳、体操、武术、冰
雪、乒乓球、羽毛球等项目为试点，制定实
施青少年运动技能等级评定标准，大力推
动 广 大 青 少 年 积 极 参 加 运 动 技 能 等 级
评定。

去年以来，我省坚持把丰富体育健身
赛事活动作为吸引群众参与全民健身的重
要途径，通过政府引导、市场运作等方式，
组织开展富有地域特色、民众参与性强的
健身赛事活动，着力打造更多群众喜爱的
群众性赛事活动品牌。2017年，全省全民健
身活动总数达到 2000 项，其中 439 项已成
为品牌活动。

合力打造特色精品赛事活动

滑雪、雪地足球、雪地拔河、雪地跳
绳⋯⋯1 月 20 日，在元氏县无极山滑雪场，
来自石家庄市的 300 多名中小学生在雪地
上尽情玩耍，畅享雪上运动和游戏的乐趣。
当天，为期3个月的河北省青少年冰雪体验
活动正式启动。期间，预计石家庄、保定、邯
郸、邢台等地 60 所中小学的上万名学生将
直接参与到体验活动中。

河北省青少年冰雪体验活动是“健康河
北 欢乐冰雪”2017-2018河北省雪季系列
活动中的一项。据省体育局群体处副处长孙
新志介绍，“健康河北 欢乐冰雪”雪季系列
活动、全民健身日暨“健康河北人 我要上
全运”活动以及“欢乐冰雪 共享冬奥”四季
冰雪推广活动，是省体育局去年重点打造的
群众体育三大主题系列活动。“我们旨在通
过开展这三大主题系列活动，突出冰雪特色
和全民健身，以省级示范和全省互动为主要
形式，带动全省群众广泛参与健身运动，进
一步浓厚全民健身氛围。”

一花独秀不是春。省体育局积极发挥行
业体育协会、机关企事业单位工会、职工体育
协会等各类组织的作用，引导和发挥民间、市

场组织开展体育健身活动的积极性，大力扶
持各市创建品牌赛事活动，不断培育特色精
品赛事活动，丰富全民健身赛事活动和服务。

省体育局分别与省教育厅、省民宗厅、
省农业厅、省残联、省总工会、省直工委等
开展中小学“校长杯”乒乓球比赛、农民体
育健身系列活动等群众喜闻乐见的体育健
身和竞赛活动。同时，广泛支持相关运动项
目管理中心创建品牌体育健身和竞赛活
动。棋牌中心的象棋城际争霸赛、乒羽中心
的业余俱乐部羽毛球联赛、篮排中心的男
子三人制篮球联赛等特色赛事活动，影响
力不断提升。

我省还鼓励扶持体育公司、社团等社
会力量成为组织开展全民健身活动的主
体，不断拓宽社会组织兴办群体活动的途
径。2017 年，我省有 9 项省级群众体育赛事
活动由运动协会或体育公司承办，其中包
括河北省五人制足球超级联赛和甲级联
赛、“全民健身 绿色骑行”自行车联赛、京
津冀乒乓球联赛、京津冀户外挑战赛等。

为落实“一地一品牌，一地多品牌”要
求，省体育局对各地涌现出来的特色鲜明、
组织规范、群众参与度较高、具有一定规模
和发展潜力的健身活动给予部分资金扶持。
围绕本地民俗特色，各地积极开展全民健身
活动，活动内容不断丰富，沧州武术、邯郸太
极拳、石家庄“全城热练”、衡水马拉松、保定
空竹、承德山庄冰嬉等活动知名度、美誉度
和影响力、覆盖面不断提升，引起积极反响。

推动全民健身活动提档升级

“2018年，我省群众体育工作将继续贯

彻落实《河北省全民健身实施计划（2016-
2020 年）》目标任务，广泛开展全民健身活
动，让人民群众在参与健身活动中增强获
得感，进一步提高身体素质和健康水平。”
孙新志说，省体育局将继续支持各设区市
开展全民健身特色活动，同时加强对县(市、
区)全民健身活动的指导。

据悉，围绕办好省第十五届运动会群
众体育组比赛，省体育局将依托相关运动
项目管理中心，以省运会分站赛的形式，
继续组织开展好河北省五人制足球超级联
赛和甲级联赛、“乒动燕赵”乒乓球比赛、
全省“羽你同行”羽毛球联赛、三人制篮球
联 赛、棋 王 争 霸、业 余 网 球 赛、“ 全 民 健
身 绿色骑行”自行车联赛、美丽乡村马拉
松、10 公里越野跑等省级品牌群众体育比
赛活动，提升京津冀户外挑战赛的品牌影

响力。
围绕元旦长跑（新年登高）、8 月 8 日全

民健身日、重阳节（农历九月初九）等重要
时间节点，省体育局将开展内容丰富、形式
多样、参与人群更加广泛的全民健身活动。
支持省级行业体育协会等广泛开展全民健
身活动。支持社会力量举办马拉松、自行车
等大型群众性体育赛事。

时尚运动项目吸引力强，传统体育项
目在一些地区有广泛的群众基础。鉴于此，
2018 年，我省还将鼓励有条件的地区发展
帆船、击剑、赛车、马术、极限、航空、定向越
野等时尚运动项目，扶持推广武术、太极
拳、健身气功、中国式摔跤、空竹、围棋、象
棋、毽球、蹴球、秋千、射弩等民族民俗民间
传统体育项目，积极开展民族体育运动会
和农民趣味运动会。 （王伟宏）

为营造京津冀地区浓厚冰雪氛围，中国·保
定2018京津冀大众冰雪短道速滑比赛、冰蹴球
挑战赛于 1 月 27 日在涿州市邵村花田天然冰
场举办。此次赛事由保定市体育局、北京市石
景山区体育局、北京市西城区体育局、天津市静
海区体育局主办。通过紧张激烈的比赛，参赛
队员增进了友谊、提高了技术。 （唐尧）

进入2月份，我省各地学生陆续迎来寒假。
一个学期的紧张学习后可能出现的倦怠心理，
以及春节期间习惯性多吃多睡的“便利”，都不
利于学生的身体健康。寒假期间，不妨让孩子们
适当进行运动，既能增强体能，又能促使他们以
良好的精神状态迎接新学期。

家长可与孩子一起提前制订寒假锻炼计
划。“定时”应该是这份计划的第一要素，以减小
作息时间的突然改变可能造成的影响。例如，计
划可规定学生每天早上的起床时间与每天健身
时间，也可根据自身实际情况每天分时段健身。
至于每天运动时长，最好控制在40分钟左右。

运动量不应该是这份计划的重要指标。寒
假期间，我省大部分地区气温较低，人的肌肉和
韧带都相对僵硬，健身最好以恢复人体机能为
主，注意适度运动。

健身项目的选择也有讲究。如果不容易找
到运动伙伴儿，最好以个人锻炼项目为主。如果
参加一些项目的培训，可选择羽毛球、乒乓球等
项目，既有减脂功效，又可有效避免近视的发
生。如果想磨炼意志，还可选择跆拳道等项目。
当然，滑雪、滑冰也是寒假不错的运动选择。

家长可与孩子一起锻炼，甚至展开比赛，这
样可以更好地激发孩子的锻炼欲望。由于一年
中孩子大部分时间在学校里，与家长交流相对
较少，借此机会可改善亲子关系。 （王伟宏）

1月26日，在承德体育运动学校冰场，第四
届承德市职工冰上趣味运动会拉开帷幕。此次
运动会由承德市体育局主办，比赛项目包括混
合滑冰车、冰上两人三足、冰上疯狂毛毛虫、移
动冰山、冰上拔河、冰上板鞋竞速等6项。来自
承德13个单位的近200名职工参加了比赛。

（文莉）

1 月
18 日，千
余名马拉
松爱好者
参加了河
北美丽乡
村马拉松
饶阳站比
赛。
郭增元摄

本报讯（记者王伟宏）从省体育局冬季运动管理中心
获悉，2 至 3 月我省冰雪赛事相对密集，将陆续举办近十
场赛事，其中既有省级赛事又有国家级赛事。

从 2 月 1 日开始，省青少年单板滑雪平行项目和高
山滑雪锦标赛、省第十五届运动会高山滑雪锦标赛、省第
十五届运动会自由式滑雪空中技巧比赛、省第十五届运
动会单板滑雪比赛陆续在张家口市崇礼区长城岭滑雪
场举行。此外，省青少年 U 型场地锦标赛 2 月 9 日将在
长城岭滑雪场和云顶滑雪场进行，省青少年速度滑冰
锦标赛同日将在张家口市沽源县青年湖冰场拉开帷
幕。作为国家体育总局冬季运动管理中心主办的赛
事，2017-2018 全国花样滑冰冠军赛 3 月 29 日将在河
北奥体中心进行，包括张昊、于小雨、李子君在内的国
内花滑名将将参赛。

本报讯（记者田恬）1 月 31 日，由河北电影制片厂、
山东华南集团有限公司联合出品，河北影视集团、淄博市
委宣传部、淄博市文联等联合摄制的电影《铁山硝烟》在
山东省淄博市举行剧本创作研讨会。

电影《铁山硝烟》以抗日战争时期“黑铁山起义”为历
史背景，讲述了 1937 年深秋，红军团长廖容标从延安来
到济南，组织成立山东人民抗日救国军第五军，打响鲁中
抗战第一枪的故事。该片由周德新执导，杨金辉、郭子圣
任编剧，作为河北电影制片厂 2018 年重点项目，计划于
年内开机拍摄。研讨会上，中国文艺评论家协会主席仲
呈祥等省内外专家对该片剧本创作给予充分肯定，并提
出意见建议。

本报讯（记者肖煜）1 月 31 日，由收获文学杂志社与
长江文艺出版社联合主办的 2017 收获文学排行榜揭
晓。本次排行榜分为长篇小说、长篇非虚构、中篇小说、
短篇小说四个榜单，每个榜单分别有 10 部（篇）作品上
榜。我省作家张楚的短篇小说《人人都有一口漂亮的牙
齿》、李浩的短篇小说《自我，镜子与图书馆》榜上有名。

据悉，本次入围收获文学排行榜的作品超过 150 部
（篇），经过专家评委们的严格遴选，最终选出四个榜单共
40部作品，呈现出2017年华语原创文学作品的总体气象。

□记者 张 晶

近日，我省残疾人冰壶队正在哈尔滨
体育学院紧张地训练。

相对于危险系数较高的室外冰雪项
目，在室内进行的冰壶运动显得“温柔”了
许多。但队员们要穿着薄薄的冰壶鞋，在
零下 10 摄氏度左右的冰面上一站就是两
三个小时。

冰壶又称冰上溜石，是以队为单位在
冰上进行的一种投掷类运动。有人把冰
壶称作“冰上国际象棋”，“落子”时运动员
需要“精打细算”。此外，冰壶对运动员之
间的默契和团队配合有较高要求。对于
残疾人来说，这中间有许多想象不到的
挑战。

无声世界的无障碍交流

这是训练中的一幕：省残疾人冰壶队
听障冰壶组的周宁恒趴在冰面上，仔细

“对焦”两个冰壶之间的位置，以便为队友
掷壶“精确制导”。然而，由于交流障碍，
队友还是领会错误打偏了。

一旁的教练赵冉赶紧示意暂停，把队
员叫到一起，一边讲解一边比划。“健全人
一句话就可以沟通的事，在我们队必须反
复比划、画图和示范。”赵冉说。

23 岁的赵冉曾是哈尔滨冰壶队队员，
多次入选国家冰壶队，随队获得过亚洲青
年冰壶锦标赛亚军。2016年退役后，赵冉
开始执教我省残疾人冰壶队。

对执教生涯充满期待的赵冉，没几天
就因为沟通障碍打起了退堂鼓。“本以为
只要手把手教，队员们照着做就好了，但
现实并不是我想的那么简单。”赵冉告诉
记者，因为不懂手语，每次尽管他一边讲
一边比划半天，队员们还是一头雾水，不
明所以。“我带着10名听障运动员，他们之
间的手语表达方式也不相同。相互间沟
通得不顺畅，对于冰壶这样一个依靠团队
配合的项目，是极为不利的。”

不仅如此，因为听障运动员大多与人
交流困难，队员的生活管理、心理疏导等
全 都 需 要 赵 冉 负 责 ，这 让 他 不 免 焦 头
烂额。

但随着接触的增多、了解的加深，赵
冉的想法也逐渐改变。他说：“这些残疾

人运动员都非常单纯、善良、无私，相互间
的感情也很纯粹。再加上队员们对我十
分信任，我说让他们做多少次力量训练、
跑多少米，他们都会不折不扣地完成，让
我从心底觉得不能辜负了他们，必须把队
伍带出个样子来。”

从此，赵冉不仅通过看书、找老师自
学手语，还结合冰壶的技战术特点，自创
了 20 多种交流手势，包括“擦冰”“大力击
打”“踏板”“旋转”等。经过反复磨合，赵
冉和队员基本实现了交流无障碍。

2016 年 6 月的全国残疾人冰壶锦标
赛，赵冉带领组队仅 3 个多月的省男子听
障冰壶队首次参赛，就爆冷击败黑龙江
队，获得冠军，并因此获得了代表我国参
加世界聋人冰壶锦标赛的机会。2017年，
赵冉又率河北女子听障冰壶队获得全国
亚军。

把“硬功夫”练成“绣花功”

省残疾人冰壶队轮椅冰壶组的队内
训练赛正如火如荼。47 岁的霍振玲一个
人坐在轮椅上，注视着场上队友的每一次
投掷，当有队友把冰壶掷出界外，她会迅

速将壶拢到一起，
送到起点交给队
友。

霍振玲来到省
残疾人冰壶队仅有
1 个多月的时间，目前
还无法随队参加比赛，
但一些简单的投掷技巧她
已经基本掌握。

霍振玲是康保县人，自小患有
小儿麻痹症，双下肢残疾。她曾是我省一
名优秀的残疾人举重运动员，参加过 5 届
全国残疾人运动会，获得过 3 金 1 银 1 铜，
并在 2004 年雅典残奥会上获得过铜牌。
退役后，她在张家口市交通局有了一份稳
定的工作。

2017 年 11 月 ，当 省 残 疾 人 冰 壶 队
找到她，希望选拔她入队时，霍振玲犯
难了——残疾人举重与冬奥冰壶毕竟是
两个风马牛不相及的项目，能举起 120 公
斤重的杠铃不一定能把十几公斤的冰壶
投掷得恰到好处，再说，自己毕竟已 47 岁
了，还有没有必要放弃安稳的生活，挑战
一个完全陌生的领域？

但经过反复思考，霍振玲最终还是选

择了省残疾人冰壶队。谈及初衷，她说：
“毕竟 2022 年冬残奥会要在家门口举办，
这是多么大的舞台！登上冬残奥会舞台
的机遇都向我招手了，我怎么能错过。或
许我年纪大了，参加冬残奥会只是奢望，
但如果队友中能有人参加冬残奥会，我也
算圆梦了。”

轮椅冰壶运动员需要通过手杖来完
成掷壶，这对运动员的手感要求极高。开
始，上肢爆发力很强的霍振玲经常感觉还
没用力，壶就已经掷出界了。为了把已有
的“硬功夫”练成“绣花功”，霍振玲拿着手
杖一遍一遍重复掷壶动作，反复揣摩。她
还自制了沙包，在训练之余为自己“加

餐”，模拟掷壶的力量和节奏。
霍振玲不仅自己

努力，还充分发挥自
己作为队内“ 老大

姐”的优势，言传
身教，帮助教练
做好年轻队员
的思想工作。
18 岁 的 张 帅
雨 正 是 爱 玩
的年纪，面对
日复一日的枯

燥 训 练 ，情 绪
难 免 产 生 波

动。霍振玲就把
曾经的成功经验与

张帅雨分享，告诉他
运动员都有这样一段时

期，熬过去，就会上一个台阶。
27 岁的张云霞很有天赋，但训练时总

是不能全心投入。霍振玲的一丝不苟，慢
慢感染了她。“跟霍大姐在一块儿，觉得自
己不努力就说不过去。”张云霞说。

现在，张云霞训练时总爱和霍振玲
“凑群”，不仅自己的训练任务完成得好
了，还帮霍振玲提高了基本技术。而霍振
玲也在一天天的进步中，重新找到了最初
练举重时的那股激情，越来越有信心。

省残疾人冰壶队教练刘文昊说：“我
们之所以选拔霍大姐入队，在一定程度上
也是看中了她原来的运动经历。冰壶是
一个集体项目，需要有一个心理素质过硬
的主心骨，以便关键时刻提振全队信心。
从目前来看，我们的目标实现了。”
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日前，省残疾人冰壶队在黑龙江哈尔滨进行训练。
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