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少年强则国强。青少年健康素质提升和如何加强青少年身体锻
炼，一直是我国健康教育事业发展的重中之重。近年来，我市认真贯彻
吉林省发布实施的《吉林省深化体教融合促进青少年健康发展的实施
意见》，坚持健康第一的教育理念，推动青少年学生文化学习和身体锻
炼协调发展，不仅各中小学校和幼儿园开展多项增强身体锻炼的课程
与活动、加大资金投入提升校园内外的运动环境、着重培养广大师生与
家长们的体育素养与健康意识，各类校外培训机构在加强青少年身体
锻炼、提升健康素质方面也起到了一定的辅助作用，全市营造了重视青
少年体育培养、弘扬体育文化、共建体育强国的良好氛围。6月 22日上午，东辽县实验中学的

校园里阳光正好，十名披挂上阵的女学
生正在进行足球对抗赛。她们在学校的
足球场上尽情奔跑，布满汗水的脸上可
以看到对比赛的认真和投入。而在一旁
观战的教练和校长也一脸骄傲地夸赞
说：“可不能小看了咱校的女球员们，她
们踢得比男队员还猛！”

实验中学的足球队可不是随便组个
一两支队伍踢着玩玩，而是班班有队、级
级选拔，校内联赛不断、校外战场扬名。
而之所以会将足球运动如此大力推广，
正是因为东辽县实验中学在教授学生知
识的同时，同样重视学生们的身体健康，
减少目前学生普遍因运动量不足导致健
康指数不高的现象。

近年来，东辽县实验中学认真贯彻
吉林省发布实施的《吉林省深化体教融
合促进青少年健康发展的实施意见》，坚
持健康第一的教育理念，推动青少年学
生文化学习和体育锻炼协调发展。开展
丰富多彩的校园体育活动，打造精彩纷

呈的足球文化。通过增加体育类课程设
置、自编专业教材和训练大纲、增强师资
力量和专业培训、以各类赛事活动营造
氛围、加大资金投入打造全校运动环境
等举措，促进学生的全面发展。

东辽县实验中学扎实开展足球教学
工作，积极参加由省、市举办的各项赛
事，并多次在市级比赛中名列前茅，在县
级比赛中斩获第一名。

八年四班的女球员高琪说：“每次运
动之后，我感到身心放松，学习效率也有
明显提升。取得成绩时的荣誉感和获得
感更是让人沉醉，这也增加了同学之间
的凝聚力。在我们班里，运动好和学习
好的同学同样大受欢迎。尤其是取得良
好成绩时，在老师的带领下一起为队员
们鼓掌，那一刻，我的心里特别自豪。”

据了解，东辽县实验中学以校园足
球活动为平台，增强学生体质，提高学生
团队意识，营造了健康和谐的校园文化，
促进了教育教学质量的提高，也进一步
提升了办学品质和声誉。

小足球 大世界

创建足球特色学校 让青春焕发更靓丽色彩

6月 22日，在东辽县实验小学篮
球场上，学生们欢快地奔跑着，三分
球、突破上篮……这群小少年潇洒投
球的动作一看就非常专业。满头大汗
的小球员史辉庭身高足有 1.75米，很
难看出来他还只是一名小学生。他
说：“运动可以强健我们的体魄，更能
增强我们的团队意识和自信心。篮球
是我们学校的传统体育强项，我们更
是听着学校前辈们的战绩一路训练过
来的，若是有重大赛事召开，我们也要
奋力拼搏争取荣誉。”

青少年健康与运动量有着直接关
系。据国家卫健委发布消息称，由于
青少年运动量不足，目前我国 6到 17
岁的青少年群体中，超重、肥胖率加起
来近 20%，中小学生患近视眼的人数
超过 1亿人。孩子的大部分时间都是
在学校度过，想要增加青少年的运动
量，离不开学校的引导和相关教育内
容的调整。东辽县实验小学以特色体
育项目建设为抓手，开展以篮球为特
色体育项目的各项体育活动。校领导

带头参与教学，经常和体育老师们一
起研究怎样能激发学生学习篮球的兴
趣，和学生一起参与篮球技能训练的
场景经常能在校园里看见。学校利用
晨练、课后延时服务、每周每班至少一
节的篮球课、每个月各个年组的篮球
赛等活动，增加学生的运动量。

作为吉林省体育促进健康示范校，
东辽县实验小学不仅扎实开展篮球教
学工作，还积极参加上级部门的各种篮
球比赛。2019年以来代表东辽县参加
辽源地区组织的比赛，获得多个组别的
冠亚军，之后代表辽源市参加省里篮球
赛，取得了U12小学女子组第四名的好
成绩。

如今，篮球运动已成为东辽县实
验小学特色教育的一张亮眼名片。广
大师生在篮球运动中增强了体魄、提
升了精气神儿。下一步，学校将进一
步加强校园体育文化建设，扎扎实实
开展篮球教学工作，让篮球文化深入
人心，让每一名学生都能够健康成长、
全面发展。

7月1日下午，在青少年体育俱乐
部的排球教室里，几名学员正在教练的
指导下对着墙壁练习颠球。年轻的女
教练大声喊着：“不要怕疼！掌握好动
作要领，只有接球的手臂位置对了，才
不会有疼痛感。”在不间断的“砰砰”声
中，这几位青少年学员按照教练的要
求，一次次地纠正着自己的姿势，不知
疲倦地重复着练习动作。站在教室门
口，还能听到更多的学员们练习颠球的
声音，他们正在各个班级和运动场地进
行着各自的训练。

今年 14岁的孙诗博已经在这里
学习了两个月的排球。虽然她才读初
中一年级，但她的妈妈已经早早地关
注了中考体育项目，考虑到孙诗博其
他项目不错，但排球成绩不理想，就给

她报名学习排球。孙诗博说：“虽然只
练了两个月，但我的进步很大，由教练
一对一的指导纠正训练，效果非常明
显。更让人惊喜的是，通过这两个月
的锻炼，我的身高竟然增长了 10多厘
米。”负责教学的马教练也介绍说：“我
们的教学目标是让孩子和家长都能掌
握正确科学的锻炼方法，让他们可以
利用闲暇时间随时随地进行锻炼，既
能避免孩子因不合理运动受伤，又能
满足家长提升孩子体育考试成绩的需
求。同时，我们也为陪孩子前来学习
的家长们免费提供锻炼场所，希望家
长能给孩子们做个榜样，与孩子共同
努力养成坚持锻炼的好习惯。体育锻
炼不仅能强健体魄，家人一起锻炼的
氛围也会让亲子关系更融洽。”

增强身体锻炼 练就健康体魄

77月月 11日晚上日晚上 66时时，，在市全民健身中在市全民健身中
心一楼游泳馆心一楼游泳馆，，游泳队的游泳队的 2323名小队员正名小队员正
在围着游泳池跑步前进在围着游泳池跑步前进，，他们这是在进他们这是在进
行提升体能的陆上训练行提升体能的陆上训练。。等这些小队员等这些小队员
完成完成 80008000米的训练后米的训练后，，他们又换上泳衣他们又换上泳衣
到游泳池中进行训练到游泳池中进行训练。。而在不远处的小而在不远处的小
游泳池内游泳池内，，是参加短训的初学者们正在是参加短训的初学者们正在
学习游泳学习游泳。。

过去过去，，由于场地和师资等原因限制由于场地和师资等原因限制，，
多年来多年来，，辽源地区的游泳项目发展受到辽源地区的游泳项目发展受到
了一定的限制了一定的限制，，更别说在专业赛事上取更别说在专业赛事上取
得理想成绩得理想成绩。。如今如今，，随着经济不断发展随着经济不断发展
和城市建设水平的不断提升和城市建设水平的不断提升，，我市拥有我市拥有
了更专业的游泳场地和教学机构了更专业的游泳场地和教学机构，，市全市全
民健身中心游泳馆就被选为省运会游泳民健身中心游泳馆就被选为省运会游泳
比赛的赛场比赛的赛场。。游泳馆平时不仅向市民开游泳馆平时不仅向市民开
放放，，也会有专业游泳队开展教学也会有专业游泳队开展教学，，尤其是尤其是
前两年场馆进行升级后前两年场馆进行升级后，，场馆环境进一场馆环境进一
步得到了提升步得到了提升。。

正在游泳馆开展游泳教学的教练名正在游泳馆开展游泳教学的教练名
叫王颖叫王颖，，是吉林飞鱼俱乐部辽源分部的游是吉林飞鱼俱乐部辽源分部的游
泳主教练泳主教练。。据她介绍据她介绍，，这些在做长期训练这些在做长期训练
的孩子经常出去参加比赛的孩子经常出去参加比赛，，曾先后曾先后1414次拿次拿
到过省级比赛冠军到过省级比赛冠军。。游泳队主要开展长游泳队主要开展长
期和短期两种培训期和短期两种培训，，都是面向青少年开展都是面向青少年开展
的的。。其中其中，，短训以培养学习兴趣短训以培养学习兴趣、、增加学增加学
员求生技能为目标员求生技能为目标；；长训以比赛为主长训以比赛为主，，开开
展各项体能训练和专业技术培训展各项体能训练和专业技术培训。。从从
20182018年到现在年到现在，，游泳队已经培养出游泳队已经培养出55名国名国
家二级运动员家二级运动员。。长训队里有一名长训队里有一名88岁的小岁的小
队员队员，，从小在长辈的宠爱中长大从小在长辈的宠爱中长大，，说是说是““从从

小抱到大的小抱到大的””都不为过都不为过。。刚来队里训练刚来队里训练
时时，，由于身体素质不高由于身体素质不高，，导致体能课跟不导致体能课跟不
上上，，总是在最后一名总是在最后一名，，还要被同学们落出还要被同学们落出
好远好远。。但这孩子很有韧劲但这孩子很有韧劲，，通过教练针对通过教练针对
性的教学和不间断的训练性的教学和不间断的训练，，现如今已经是现如今已经是
一名非常优秀的小队员了一名非常优秀的小队员了。。

王颖说王颖说：“：“我真是太喜欢看着这些孩子我真是太喜欢看着这些孩子
成长了成长了。。我们游泳队的目标是培养文体两我们游泳队的目标是培养文体两
方面都优秀的高水平运动员方面都优秀的高水平运动员。。体育锻炼不体育锻炼不
影响学习影响学习，，还能增加未来选择的范围还能增加未来选择的范围。。家家
长都是爱孩子的长都是爱孩子的。。我经常看到家长冬天早我经常看到家长冬天早
起送孩子来早训起送孩子来早训，，夏天放学带着盒饭陪孩夏天放学带着盒饭陪孩
子来学习子来学习。。说实话说实话，，没有家长们的大力支没有家长们的大力支
持持，，孩子们也很难坚持下来孩子们也很难坚持下来。。但我还是总但我还是总
会劝家长们不必把学习目标定得太高会劝家长们不必把学习目标定得太高，，为为
了孩子的身心健康和未来发展着想了孩子的身心健康和未来发展着想，，我们我们
的眼光不能只聚在出成绩上的眼光不能只聚在出成绩上，，太功利会消太功利会消
耗孩子的潜力耗孩子的潜力。”。”王颖希望学员们通过学习王颖希望学员们通过学习
游泳可以使身体得到充分的锻炼游泳可以使身体得到充分的锻炼，，在增加在增加
一项求生技能的同时一项求生技能的同时，，学员的品性也能够学员的品性也能够
通过体育锻炼而有所提升通过体育锻炼而有所提升。。

王颖通过自身的教学经历发现王颖通过自身的教学经历发现，，游泳游泳
可以让孩子们更自律可以让孩子们更自律、、更成熟和独立更成熟和独立，，而而
且他们有自己的目标和努力方向后且他们有自己的目标和努力方向后，，不会不会
沉溺于电子产品和玩乐沉溺于电子产品和玩乐，，他们知道自己该他们知道自己该
追求些什么追求些什么，，尤其是对文化课学习的主动尤其是对文化课学习的主动
性也变得更强性也变得更强。。用王颖的话来说用王颖的话来说：“：“这些这些
早早立志的孩子眼里有光早早立志的孩子眼里有光。”。”她希望通过她希望通过
自己和学员自己和学员、、家长们的共同努力家长们的共同努力，，可以为可以为
这些孩子们打开一片更广阔的天空这些孩子们打开一片更广阔的天空，，助他助他
们在更美好的未来自由翱翔们在更美好的未来自由翱翔。。

培养一技之长 输送高水平人才

7 月 2 日下午，在“海军武术馆”
内，几名兴趣班的小学员正在练习武
术。别看他们个子小，但一招一式都
打得有模有样。几位家长坐在墙边的
椅子上观看小学员们的学习，还有的
家长拿出手机为小学员们拍视频，每
个人的脸上都带着自豪的笑意。

陪孩子学习武术的车帛远的妈
妈就是其中之一。她说：“我家孩子
有些内向胆小，就想着让他学点武
术，增强体魄的同时，也练练胆气。
我刚开始想着给孩子报个跆拳道班，
但听朋友说辽源有专业的武术指导
班，立刻就给孩子报名了。咱们中国
人嘛，骨子里还是对传统武术最有认
同感。”刚开始，车帛远的妈妈还在担

心孩子才 7岁，年龄太小了，会不会觉
得太辛苦。可没想到孩子不仅坚持
下来了，还非常喜欢。半年来，他每
次都是兴致高昂地去学习。而且，随
着学习武术时间的增长，孩子的耐
性、韧性、沟通能力和身体免疫力也
都有了明显的进步。

武术教师苑海军说：“武术不仅是
一项体育运动，更是一种文化，而且是
中华文化的四大国粹之一，其中所涉
及历史文明、思想传承、为人之道等内
容，饱含了中华文明几千年的精神内
核。希望通过我们的教学，能让更多
的孩子爱上武术，向更多人展示武术
文化的魅力，将武术文化更好地传承
下去。”

传承中华文化 弘扬武术精神

77月月44日日，，西安区乒乓球学校的训西安区乒乓球学校的训
练场馆里十分热闹练场馆里十分热闹，，三十余张乒乓球三十余张乒乓球
桌整齐排列在训练馆内桌整齐排列在训练馆内，，每一张球桌每一张球桌
前都有人在训练和教学前都有人在训练和教学，，场地上乒乓场地上乒乓
声作响声作响，，场地外的场地外的““捡球员捡球员””追着小球追着小球
迅速地来回跑动迅速地来回跑动。。学校培养的冠军的学校培养的冠军的
大幅海报悬挂在训练馆四周墙壁上大幅海报悬挂在训练馆四周墙壁上，，
作为努力的目标激烈着后来者去赶超作为努力的目标激烈着后来者去赶超
他们他们。。

在场馆门口位置的一张乒乓球桌在场馆门口位置的一张乒乓球桌
前前，，校长刘爱国正在与小学员邢子淇校长刘爱国正在与小学员邢子淇
对练对练，，旁边陪同的家长此刻化身旁边陪同的家长此刻化身““专业专业
球童球童”，”，以娴熟的动作轻松地捡取四处以娴熟的动作轻松地捡取四处
散落的乒乓球散落的乒乓球。。邢子淇妈妈说邢子淇妈妈说：“：“别看别看
孩子才孩子才 88岁岁，，已经学习乒乓球已经学习乒乓球 33年了年了。。
她特别喜欢乒乓球她特别喜欢乒乓球，，在这方面也挺有在这方面也挺有

天分天分，，当家长的自然要全力配合当家长的自然要全力配合。。孩孩
子打球的热情很高子打球的热情很高，，成绩也还不错成绩也还不错，，去去
年就开始参加国青年就开始参加国青、、国少国少、、省运动会和省运动会和
省锦标赛省锦标赛，，前阵子去长春比赛前阵子去长春比赛，，还和大还和大
家一起获得了团体赛的冠军家一起获得了团体赛的冠军。”。”

在邢子淇旁边的训练区在邢子淇旁边的训练区，，一对一对 66
岁的龙凤胎张宸硕和张宸睿也正好完岁的龙凤胎张宸硕和张宸睿也正好完
成一阶段的训练成一阶段的训练。。带领他们练习的教带领他们练习的教
练正是他们的父母练正是他们的父母。。妈妈高双说妈妈高双说：“：“我我
们两口子都是学校的教练员们两口子都是学校的教练员，，孩子两孩子两
三岁的时候就带来玩三岁的时候就带来玩，，他们从小就对他们从小就对
乒乓球很感兴趣乒乓球很感兴趣，，我们就顺带着领他我们就顺带着领他
们练练看们练练看。。没想到孩子还都挺不错没想到孩子还都挺不错，，
在校内在校内‘‘大循环大循环’’的升组比赛里的升组比赛里，，已经已经
连续拿到第一名连续拿到第一名，，很快就可以升班进很快就可以升班进
入精英组了入精英组了。”。”

乒乓小将 奋勇争先

小学校 大篮球

创建篮球特色学校 推动学生文体协调发展

7月3日下午，在市体育场的赛场跑
道上，一群少年正挥洒汗水向着目标奋
勇争先，从他们背后湿透的运动服就能
看出他们有多么投入。他们是青少年体
育俱乐部的学员，正在进行跑步的日常
训练。

据了解，为严格执行国家学生体质健
康标准、全面加强青少年身体素质、提升
体质健康水平，青少年体育俱乐部利用现
有体育场条件和专业教练员队伍，对学生
进行有针对性的辅导和更科学的训练教
学。目前，在青少年体育俱乐部实习的乔
煜雄在四平师院学习体育教育专业。据
他介绍，传统的教练带队员都是本着“严
师出高徒”的教育方式，以严格要求和勤
学苦练来提升学员成绩。但在当今的教
学环境下，了解青少年学生的心理状态，

多以鼓励、激励的方式教学，可以有效使
学生克服厌学心理，让他们由兴趣转化为
热爱，这样的学生学习训练起来主动性更
强，对他们的未来发展也有更好的促进作
用。

青少年体育俱乐部利用周末和假期
等学生业余时间开展辅导和训练教学，
学生随到随学。针对中考体育课程设置
排球、跳绳、跑步、足球、实心球、立定跳
远、坐位体前屈、仰卧起坐等训练项目。
从成果来看，俱乐部的学员们都以满分
或优秀的成绩进入了上一级学校，得到
了社会的一致好评，受到了家长的广泛
赞誉。青少年体育俱乐部今后将努力提
高孩子们的身体素质，培养学生和家长
的体育兴趣，为打造体育强国作出应有
的贡献。

打造优良的教学环境 助力青少年健康成长

◀ 普 及
校园足球运
动，助力青少
年健康成长。

▶ 构
建校园篮
球文化，助
推学生健
康成长。

◀ 小 学
员在教练的
指导下练习
排球技术。

▶ 落 实
场馆赛后利
用计划，推动
游泳馆向社
会公众开放。

◀ 展 示
中国武术魅
力，传承中华
武术文化。

▶在西安
区乒乓球学校，
小学员正在进
行乒乓球训练。
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