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冬奥会背景下校园冰壶运动台阶式项目发展刍议
■ 宁波市镇海区骆驼实验学校 苗定超

2021 年，北京冬奥会开始进入倒计

时，面对“三亿人参与冰雪运动”和提高我

国冰雪运动发展水平的双重任务，校园冰

雪运动成为实现目标的重要突破口。在

北方，冬季冰雪运动项目有着得天独厚的

地理条件和人文环境，但遗憾的是，学校

冰上冰壶项目无论从群体认同、投入成

本、安全隐患以及设施资源等角度来看，

都制约其推广和发展。在南方，由于气候

原因，冰上冰壶运动的开展更显困境，低

知晓率、低普及率以及昂贵的运动成本，

阻隔了全民参与的热情和发展的。因此，

笔者认为冰上冰壶运动的校园发展，需要

创新一些台阶式项目作为媒介，逐渐引导

人们，在无冰条件下，通过简化器材、简化

场地硬件设施设备要求等手段，低成本感

受冰雪项目的魅力，为参与和学习冰上冰

壶运动打下坚实的基础。

首先，从已有冰壶运动台阶式项目种

类及分析。沙壶球（shuffle-board），又名

沙狐球、桌掷球，它的基本打法和技术与冰

上冰壶球有共通之处，具有技巧、速度、力

量、变化性及竞争性的特质，分为技巧性和

趣味性两种类型；旱（陆）地冰壶（Floor

Curling）又名地壶球或陆壶球，是现代冰

上冰壶球项目的陆地版和四季简易版，它

与冰上冰壶的比赛规则基本相同，但打破

了冰壶运动的场地限制，是冰雪运动发展

的创新项目；桌上冰壶球（Table curling）

桌上冰壶球是现代冰上冰壶球项目的缩

小版，其创新和改进了滚珠驱动球和U型

赛道的配合，实现无冰条件下的弧线球核

心技术，它球壶重量更轻、体积更小，赛桌

拆装便捷，入门技术要求低，还增加了冰上

冰壶球中没有的回球技术等，因此球型变

化更为丰富。

从整体上来说，将冰上冰壶运动作为

新兴体育项目引进的学校数量极少，特别

在南方，很多学校更愿意维持或是引进现

成的，易于开展的体育运动项目，冰上冰

壶运动中专业教练、专业设备以及项目认

同都是制约其走进校园的障碍。

因此，冰壶运动台阶式项目在校园内

推进和发展有三大优势。首先，变化形

式，冲击传统思想观念。台阶式项目将冰

上冰壶运动搬到陆（旱）地上、桌上的变

化，与人们概念中的冰壶运动形成强烈的

反差，它能让学生、家长、教师、学校重新

认识冰雪项目、评估开展成效，对传统观

念形成有力冲击，促进冰雪运动稳步走进

校园。其次，低投入成本，激发参与热

情。台阶式项目有场地小，拆装便捷，室

内开展等特点，易于实施。这些都使得无

论是交通、装备，还是开展过程中所需要

的服装、场地等投入成本大大降低，实现

低门槛地促进群体的参与。最后，低安全

隐患，激发参与动力。冰壶运动走进校园

面临着最大的问题之一就是安全隐患。

而台阶式项目正好弥补了这一缺陷，无论

是沙壶球、旱（陆）地冰壶以及桌上冰壶球

均是低运动量高对抗运动，特别是桌上冰

壶球还被誉为“桌上的流动围棋”，心理、

脑力、稳定性的比拼使其不但低安全隐

患，更具有趣味性高、可观性强、技战术丰

富的特点优势。

冰壶运动台阶式项目校内开展有着

以下策略。宣传推广，要转变观念，必须

要认识到冰壶运动台阶式项目的价值；开

展竞赛，积极组织和开展冰壶运动台阶式

项目校内、校外比赛，通过比赛弘扬正能

量、弘扬奥林匹克精神，引导竞技和文化

交流；开设课程，积极进行冰壶运动台阶

式项目基本运动常识教育，开设冰壶运动

台阶式项目相关的教学、拓展和训练等，

立足于青少年身心特点，科学设计教材内

容，紧抓与中小学生磨炼心理素质、领导

能力、追求时尚体育运动相契合的方向展

开课程；开拓渠道，冰壶运动台阶式项目

进校园还需要充分调动和发挥学校的领

导作用，吸引社会力量的介入，加强赛事

举办的专业性以及商业性运作，打造集表

演、教学、文化、商业于一体的学校运动品

牌；投入专项资金，政策支持和资金投入

是校园发展冰壶运动台阶式项目的保障，

资金投入方面需要设立专项资金，专款专

用，并鼓励社会团体参与监督，让资金使

用公开化、透明化，还需吸引社会资本参

与到校园冰雪活动的组织和策划中来。

体育游戏在业余羽毛球训练中实践研究
■ 遂昌县实验小学 朱贤锋

羽毛球运动是集观赏性和竞技性相

结合的运动，它上手简单而且易学，娱乐性

强，具有灵活多变的特点，在羽毛球比赛中

能激发学生的竞争意识，在竞争中又可以

享受运动快乐。羽毛球运动要求学生拥

有良好的耐力、爆发力和协调性，对提高学

生心血管系统和呼吸系统具有良好作用，

在业余羽毛球训练中，为提高学生参与训

练的积极性，提升训练效果，科学合理地将

体育游戏运用到羽毛球训练中有着重要

意义，对学生掌握羽毛球技术动作，提高实

战水平和身体素质有着积极的促进作用。

体育游戏主要发挥寓教于乐的作用，

将一些乏味的训练内容和趣味活动联系

起来，从娱乐当中学习和掌握羽毛球运动

技能，同时，趣味性的游戏会让学生们学

习羽毛球更有动力。

笔者通过体育游戏对业余羽毛球训练

进行了一些实践研究，首先是体育游戏在

热身准备阶段的运用。热身准备阶段以学

生对身体各项机能和器官尽快进入训练状

态，在心理和生理上做好充分准备，做好准

备活动对学生的身心和智力有着积极作

用，其中积极性的提高是训练课质量关键

所在。在业余羽毛球训练中基本采用慢

跑、徒手操、柔韧练习等方法，学生们在训

练中感到单调乏味、厌倦、没兴趣。在这一

环节采用体育游戏的形式进行，它形式多

样新颖，富有吸引力，深得学生喜欢，即起

到活动肢体、提高兴奋性、集中注意力的效

果，又是一种很好的组织手段。通常在准

备阶段采用的体育游戏有：反口令练习、急

停急起、报数抱团、接力、贴烧饼等等，这些

游戏都在实践运用中取得了很好的效果。

其次，体育游戏在技能训练阶段的运

用。在羽毛球技能提升阶段正确运用体

育游戏，可以改变单一枯燥的练习形式，提

高学生的学习兴趣，在不断变化的情景中

强化运动技能，固定好动作促进动力定型

的形成。在羽毛球技术中主要包含击球

动作的手法和身体移动的步伐，手法和步

伐的结合是羽毛球运动的核心内容，在进

行步伐练习中，枯燥的四点移动，多点的往

返跑会使学生产生厌倦感。在步伐训练

中增加体育游戏，提高学生兴趣，积极 主

动接受新知识和新技能。如在四点移动

中，采用快速推倒指定编号的羽毛球，提高

移动趣味性，在左右移动训练中，采用照镜

子的游戏，提升学生的反应移动能力，很好

提高学生移动能力。还可以在对抗练习

中，采用一对二、一对三、一对多的比赛形

式，提高比赛的趣味性，增强娱乐性，让学

生在运动中获得乐趣。

再者，体育游戏在放松整理阶段的运

用也至关重要。在业余羽毛球训练过程

中，重视放松整理活动有助于学生快速恢

复身体机能，缩短肌肉的疲劳时间，促进

身体精力恢复的积极性方法，更好地投入

到下一阶段训练内容中，反之放松整理活

动不到位，容易发生运动损伤中断训练。

基于羽毛球运动的特点，整理放松的主要

肌肉群以背部、臀部、大小腿、手臂等肌肉

群，通常会采用相互放松 敲打、按摩或者

自我揉捏肌肉的形式，还有拉伸韧带放

松，以拉伸各个关节韧带为主，增加个关

节的活动幅度和灵活性。因此在体育游

戏运动过程中，我们会开展一些相互合作

和相互拉伸的游戏，以达到拉伸放松效

果。如采用比一比谁摸的远，采用作为体

前曲形式进行触球比远游戏，还有游戏

“看谁连得多”，采用石头剪刀不输的后退

一步，赢前进一步，比一比谁的柔韧性更

好，在游戏中达到拉伸放松的效果。

综上所述，适当的、合理的、科学的安排

体育游戏在业余羽毛球训练中，可以调动学

生的积极性和浓厚的兴趣，丰富教学内容，

激发学习和锻炼的自觉性和积极性，在传统

的羽毛球训练中注入新的训练模式，从而大

大增强训练效果。体育游戏需成为业余羽

毛球训练的一个不可缺少的重要组成部分，

有目的、有计划的组织和创编一些游戏，并

将它们运用到训练中去，不断提高体育游戏

在羽毛球训练中运用的质量，努力使之成

为业余羽毛球训练中有效的手段。

江山中学竞技健美操训练队开展现状分析
■ 江山市石门初级中学 马超群

健美操是一项新兴的运动项目，诞生

以来发展非常迅速。健美操又分为健身

健美操和竞技健美操两大类。其中竞技

健美操随着国际大赛的不断开展，影响越

来越大，逐渐成为一项受人瞩目的竞技运

动项目，而近些年，中国的竞技健美操运

动也得到了迅速发展。

江山中学竞技健美操的发展较晚，竞

技健美操项目最早被纳入学生运动会项

目是在 2001 年的第八届中学生运动会，

为此对江山中学学生竞技健美操训练队

的现状进行研究分析，旨在找出江山中学

竞技健美操训练队的开展中的不足，从而

推动江山中学竞技健美操运动的发展。

江山中学竞技健美操训练队共有20

名学生，其中有 14 人对训练表示积极的

态度，因此可以看出，大部分学生还是比

较愿意参与竞技健美操的训练。运动员

自身参与竞技健美操的兴趣越大，其参与

训练的态度也会更加的积极。经调查后

发现，因为自身兴趣爱好而参加竞技健美

操比赛的运动员共计8名，6名运动员是

为了争取荣誉和奖励，其余30.0%则认为

参与健美操是培养自身心理素质的有效

途径。小部分学生则是由于自身表现较

好，教师推荐参赛。参与者对于一项活动

的兴趣是推动一项活动发展的主要动

力。因此目前运动员对于竞技健美操的

兴趣较为浓厚，对于竞技健美操的发展也

有较大的帮助。而且学生参与竞技健美

操比赛也能够从中得到自己的乐趣，为学

习生活增添活力。

此外，通过走访调查结果来看，江山

中学的竞技健美操教师共计 3 人，且均

为年轻男性。竞技健美操在大部分中学

中均属于“小众运动”。因此，参与此项

运动的人数较少，相应的教师和教练员

也会更少。此外，训练的艰苦性也导致

教师和教练员中以男性居多，而且处于

青年阶段的教练员整体精力较为充沛可

以快速接受新鲜事物，在竞技健美操的

训练工作中也能够用勇于创新，为竞技

健美操的发展注入新的活力。但是，年

轻教师的劣势在于教学经验不足，所以

和学生的相处以及带队外出的过程中极

易出现各种问题，对于问题的应急处理

能力也较差。

笔者在访问过程中发现，学校对于竞

技健美操以及相关教师培训问题的关注

度不高，因此教练员应当要更加积极主动

的参与各项相关培训，不断提升自身业务

能力和执教水平，从而促进学校竞技健美

操的发展和壮大。

此外，竞技健美操运动对于场地条件

具有较高的要求，通过实地调查，江山中

学具有塑胶操场一块，面积在14000平方

米左右；有一间室内训练场地，面积在

110平方米左右，另外还有两间音乐教室

可以供平时的训练使用，从江山中学场地

情况来看，训练场地较为充足。

通过训练安排情况分析得出，训练中

教练员经常使用的训练方法有讲解示范

法、练习法，较少使用的训练方法有游戏

法、比赛法，分组教学法教练员也会偶尔

使用，讲解示范是每个教练都要运用的训

练方法，在竞技健美操训练中只有通过讲

解示范学生们才能更加清晰形象的掌握

动作要领，学生再通过练习法达到对动作

的掌握和熟练，运用游戏法和比赛法提高

学生训练的积极性和训练效果。

另外，在参与竞技健美操训练中，仅

有少数家长表示支持，他们的想法也比较

矛盾，即希望自己的孩子能够通过竞技健

美操操获得升学的机会，又担心孩子在训

练中受伤或者影响学习。这也是影响学

生参与竞技健美操训练的主要因素。

根据调查，建议学校大力开展对健美

操项目的宣传，强化师资力量的建设，加

大资金的投入，鼓励学生积极主动地参加

到健美操的运动中。对家长进行健美操

知识普及，使他们理解支持孩子。同时，

为教练员提供更多的培训机会，尤其是新

晋教练员的培训要更加重视，培训的内容

应当包括基础知识和专业知识以及训练

能力等等。而资深教练员的培训则可以

更加关注创新能力的培训，让资深教练员

积极创新，从而推动学校的竞技健美操健

康发展。


