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在冰雪中放飞，岂止是爽

集体滑等。

冰壶 ：4 人一队，每队轮流在固定

的冰道上掷球。

冰球 ：6 人一队，两对选手穿着冰

鞋在相当于 1/4 足球场大小的冰球场上

比赛，竞相将橡胶冰球击入对方球门。

雪橇 ：也称“无舵雪橇”，运动员

仰面躺在雪橇上，双脚在前，通过变

换身体姿势来操控雪橇高速回转滑降

的运动。

北欧两项 ：由越野滑雪和跳台滑

雪组成，源于 19 世纪，第一届冬奥会

时就被列入正式比赛项目。越野滑雪

需要很强的体能，跳台滑雪需要胆大

我国北方借助天气寒冷的气候条

件，拥有着冰天雪地的天然优势，无

论是竞技项目还是群众项目，在全国

的优势都比较明显。冰雪运动的特点

是需要借助器械在冰上或雪上进行竞

技与表演，这就要求运动者的腿部要

有力量，肌肉要发达。

冰雪运动是全身性运动，除了锻

炼心肺功能和腿部肌肉，还有很多益

处，例如发展协调能力，增加平衡能力，

改善呼吸功能，抵御寒冷，磨练意志，

培养耐心和恒心，缓解压力等。冰雪

上的竞技比赛还有助于培养孩子对运

动的兴趣。

 

冰雪项目知多少

冬季两项 ：将完全不同的两个项

目——越野滑雪和射击相结合的比赛。

选手们身背步枪滑雪，每滑行一段距

离后，在指定的射击位置进行射击，

射击姿势有两种，一种是立射，另一

种是卧射。

高山滑雪 ：使用固定后脚跟装置

的滑雪板，顺着斜坡向下滑行。

雪车 ：也称有舵雪橇，运动人员

乘坐可控制方向的雪橇在冰道上滑行。

自由式滑雪 ：选手们在斜坡上自

由滑降，通过表演空中技巧来比拼艺

术性的比赛，也被称为“雪原杂技”。

越野滑雪 ：以滑雪板和滑雪仗为

工具，在山丘雪原比赛的运动项目。

花样滑冰 ：运动者穿着冰鞋随着

音乐在冰上展现各种动作，根据技术

的准确性和美感来决定胜负。场地大

小在国际上有通用标准（长 56 ～ 60 米，

宽 26 ～ 30 米）。项目分单人滑、双人滑、
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很多孩子喜欢滑雪的原因就是“滑雪的时候像飞一样”。这种肆

意驰骋的快感能够极大地满足孩子的好奇心，符合孩子追求新奇

的心理特点，能驱动孩子不断地探索。
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心细，技术过硬。

短道速滑 ：选手在周长 111.12 米

的赛道上进行滑冰比赛，根据通过终

点顺序来排名。该运动需要较好的技

术、力量和爆发力。

单板滑雪 ：利用滑雪板从雪坡上

滑 降 的 运 动， 对 技 术、 力 量、 平 衡

能 力 都 有 很 高 要 求， 尤 其 是 腰 腹 控

制力。

钢架雪车 ：雪橇型速度比赛的项

目之一。选手头朝前俯身躺在雪橇上，

在 1200 米以上的冰道上滑行。平均倾

斜角 8°～ 15°，平均时速 100 公里 / 小

时，需滑行转弯 14 ～ 22 个，比赛过

程不能减速。

除了以上竞技项目，冰雪运动中

还有很多群众性项目，如滑雪爬犁、

冰滑梯等。

 

户外运动好处多

在寒冷、 空 气 清 新 的 户 外 进 行

冰 雪 运 动， 零 距 离 接 触 大 自 然， 不

仅 使 人 心 情 舒 畅， 体 验 到 别 具 特 色

的 刺 激 与 快 乐， 还 能 给 身 体 带 来 很

多好处。

在户外锻炼可以燃烧更多的卡路

里，因为你的身体不仅需要能量来维

持运动，还要在寒冷条件下保持体内

温度升高。另外，冬季锻炼，可以减

少感冒或流感的机会。这是因为运动

会加快血液循环，并有助于将细菌从

肺部和呼吸道中排出。

以越 野 滑 雪 为 例， 这 是 一 项 增

强 耐 力 的 最 好 运 动 之 一， 并 且 几 乎

比 任 何 其 他 活 动 都 能 燃 烧 更 多 的 卡

路里。越野滑雪可以加强大腿肌肉、

臀大肌（底部）、腓肠肌（小腿）以

及 二 头 肌 和 三 头 肌（ 上 臂 的 前 部 和

后部）的力量。

单板滑雪则使用小腿肌肉、腘绳

肌和股四头肌来引导滑雪板，脚踝和

足部肌肉用于转向，腹部肌肉负责保

持平衡。对于体重 70 公斤的人来说，

单板滑雪 1 小时燃烧大约 480 卡路里

的热量。

滑冰则是一种低冲击运动（除非

做很多跳跃动作），这项运动有利于锻

炼下半身肌肉，包括臀部肌肉、腘绳肌、

股四头肌和小腿腓肠肌。滑冰还可以

提高平衡性、灵活性、速度和敏捷性。

不同种类的滑冰锻炼不同的肌肉。速

滑运动员的大腿肌肉更发达，经常跳

跃的滑冰者上半身肌肉较少，但骨骼

结实。

很多孩子喜欢滑雪的原因就是“滑

雪的时候像飞一样”。这种肆意驰骋的

快感能够极大地满足孩子的好奇心，

符合孩子追求新奇的心理特点，能驱

动孩子不断地探索。滑雪和其他许多

户外运动对成年人的心理健康同样有

益。最近的研究表明，当人们在户外

锻炼时，他们的情绪和焦虑水平会有

所改善。


