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日前，建德市明珠幼儿园的小森林基地，孩子们在老师指导下，正在练习

跨台阶、拉绳索、踩高跷等多彩游戏活动，各个玩得乐不可支。入冬以来，该园

根据孩子们的成长特点和天气变化，积极安排多彩游戏活动，让不同年龄段的

孩子都能投入到游戏运动中，分享快乐，健康成长。 通讯员 宁文武

一起一起趣趣运动运动

温州4岁萌娃玩转冬奥会雪场
网友：在逃“冰雪公主”又萌又飒

飞跳台、呲铁杆、跳台 180度转

体……一系列滑雪动作被一个 4岁

女孩完成得又萌又飒。近日，温州

萌娃金睿萱在北京冬奥会比赛场地

之一崇礼滑雪场滑雪的视频火了，

被网友赞为“冰雪公主”。

据了解，金睿萱的爸爸金彬彬

是永嘉人，一直在石家庄做生意。6
年前，他迷上了滑雪，常常要到雪场

里刷几个来回。女儿一岁多的时

候，金彬彬就带着还只会爬的她泡

在雪场里。“我给她穿上厚厚的羽绒

服，让她在雪地里爬，她也很开心。”

不到两岁，金彬彬就抱着女儿从山

上往下滑。“本来担心萱萱会害怕，

没想到，她不仅不怕，还特别兴奋。”

金睿萱2岁9个月时，爸爸送给她第

一套滑雪装备。就这样，别人还走

不稳的时候，金睿萱已经尝试着用

单板征服雪场。

“萱萱很聪明，大概学了 6天就

可以在单板上左右转换。”看到女儿

在滑雪上的天赋，金彬彬将生意交

给妻子打理，自己开始专职照顾女

儿的饮食起居和滑雪培训。如今，

滑雪已经成了金睿萱的必修课。每

天早上 8点多，她就要整理装备去

雪场，每天至少4个小时，训练结束

后再回家上文化课。一年 365天，

金睿萱有 300天以上都在雪场里度

过。“她自己很喜欢，倒也不觉得

苦。偶尔有动作做不对的时候，摔

跤了之后，也会哭鼻子，总体而言还

是很坚强的。”金彬彬笑着说。

由于滑雪场地要求高，金彬彬

经常带着女儿全国各地去找好的滑

雪场。现在他和女儿在崇礼滑雪场

办了一张雪场的年卡，在附近租一

个季度的套房。等到夏天，他们会

转战成都，在成都一个室内滑雪场

待上一个夏天。

由于大部分正式的滑雪赛事都

不设幼年组别，金睿萱年纪太小无

法参加。不过今年，她得以参加成

渝滑雪友谊赛，在女子少年组平行

回转和坡面障碍这两个项目中都拿

了第二名的好成绩。据了解，金睿

萱主练的是坡面障碍。坡面障碍分

为街道障碍区和跳台区。跳台区域

一般设立在街道障碍区域的下方，

选手完成道具区域之后可以达到最

优的起跳速度进入跳台。在跳台起

跳，在大约为两秒的滞空时间内完

成各种高难的旋转动作。现在，金

睿萱已经可以出色地完成一些基本

动作，爸爸也渐渐给她加大难度。

“再过两年，我就教不了。”金爸爸的

话，看似遗憾，其实满满的骄傲。“目

前我也没想那么远，萱萱喜欢滑雪，

我就陪着她练习。毕竟未来是未知

数，如果她有做运动员的能力，我会

再请专业的教练教她。”

对于即将到来的北京冬奥会，

金睿萱也是满满期待——她想在崇

礼看世界各地的滑雪高手同场竞

技。她说：“我很爱单板滑雪，我要

加油练习，希望长大后能成为一名

滑雪运动员。” （通讯员 姜瑾瑾）

近日，绍兴市上虞区突发较大规模疫情，防控处

于挑战最严峻、工作最紧迫、任务最艰巨的关键时

刻。受疫情影响，上虞区全区学校停课。居家学习

期间，学生们的体育课怎么上，是如何进行居家锻炼

的呢？

停课不忘锻炼身体

居家有方，线上体育课“虞”学生“疫路同行”
本报记者 李笑莹

“加油”健身操火遍上虞
体育协会引领学生居家“动起来”

“欢迎来到体能加油

站！第一组，小碎步跑。”

跟着音乐的节奏，模仿跳

绳、蹲起、开合跳、高抬

腿……这套“中小学生体

能加油站”课程最近在上

虞火了，共有 9组内容，每

组大约3到4分钟，每组都

有6到10个动作。这套课

程是 2021 年全国教书育

人楷模、玉环市坎门海都

小学体育老师叶海辉，在

去年寒假期间，为学生们

编排录制的假期家庭锻炼

课程。

上虞停课后，叶海辉

的老同学——上虞区体育

教研员林亦敏联系上了

他，希望能让上虞的学生

学习这套居家锻炼课程。

叶海辉立即把课程整理

好，发布在了自己的公众

号里。要学习的学生，只

要进入公众号，就能查看

这套课程的所有视频。叶

海辉还把去年录制的 6节

“居家锻炼、战疫必胜”课

程整合其中，方便上虞的

学生们自由选择。在林亦

敏的推动下，这两天，不少

上虞学生都开始练起了叶

海辉的居家体育课程，好

评不少。“居家运动，一起

动起来，抗击疫情，加油！”

“非常感谢叶老师，这下在

家也可以运动，不怕长胖

也不怕冷了！”在评论区

里，不少学生都纷纷点赞

叶海辉老师的课程。

“这套课程最大的好

处就是不受限，小学到高

中所有的学生都可以练，

可以根据自己的需求，在

有限的空间里自由组合，

开展运动。”叶海辉说，为

了录制这些线上课程，从

拍摄到剪辑，他花了不少

精力，就连每个视频的音

乐都是精心挑选的。“课程

能被学生们肯定，我觉得

很荣幸，花的这些时间都

值得了。”

除了健身操，上虞各

类体育协会还为学生和家

长送上了多样化的健身教

学。区健美操协会推出了

居家碎片运动系列，国家

级社会体育指导员朱剑萍

自疫情管控开始坚持每天

下午三点在“钉钉”群直播

健身气功功法演习；上虞

区国际象棋协会还将于12
月 20 日至 22 日举办绍兴

市上虞区国际象棋网络公

益赛，年龄性别不限，学生

们也可以报名参加。

体育老师线上指导
快数APP让健身锻炼“一目了然”

“目前上虞区全区学

校停课，体育课也开启了

线上教学，内容丰富多彩，

深受学生们喜爱。”上虞区

教育体育局体育科科长王

光标说，在 2020年疫情较

为严峻时，上虞的许多体

育老师都录制了居家健身

指导课程，课程包括热身、

锻炼、增加强度、练后拉伸

放松等内容，现阶段这些

视频课再次为学生们的居

家锻炼提供了帮助。“体育

老师会进行线上指导，有

许多学校还自编了健身

操，还有‘快数’APP 帮助

同学们记录锻炼信息。”

据了解，快数 APP 是

一款校园体育教学服务软

件。作为快数APP的试点

学校之一，上虞区实验中

学已经使用这款APP一年

多了。“我们可以通过快

数给学生们布置锻炼任

务，学生们通过视频打卡

的 形 式 完 成 任 务 ，并 在

APP 上显示任务完成情

况，这样学生健身锻炼情

况‘一目了然’。”实验中

学体育老师田丰告诉记

者，一般早上十点钟，自

己会通过快数给学生们

布置锻炼任务，分为素质

训练（如仰卧起坐、俯卧

撑、立卧撑等）和长跑训

练（800 米和 1000 米），学

生们收到任务后进行视

频打卡，APP 会自动识别

训练次数和步数，十分方

便。“对老师来说，能够便

捷地看到学生们的锻炼

情况，对学生来说，也能

够 起 到 一 定 的 督 促 作

用。”田丰说。


