
近日，在吉林
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朋友（前）在教练
的 指 导 下 练 习 单
板滑雪。
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愿得一段锦 俘获少年心
刘颖余

“健身气功八段锦 ，预备式 ，左脚开

步……”如果你看到，年轻人听从这样的口

令，在家里或公园打起一段缓缓悠悠的八

段锦，你千万不要怀疑自己的眼睛。

是的，这个冬天，八段锦火了。

古老的健身术，毫无征兆地拿捏住今

日的年轻人，走进他们的日常，被人戏称为

年轻人的第一套“老年广播体操”。

八段锦在年轻人中火到什么程度？

午休的会议室，刚迈入职场的 00后，开

始跟同事们一起摇头晃脑；上“电子大学”

的体育生，期末考核由户外拉练变成了在

线打八段锦；时尚博主们率先打破受众壁

垒，开始争抢八段锦第一波流量；小红书

上，年轻的“锦友”们抱团打卡，边打边聊，

其乐无穷；B 站上，某个版本的八段锦教学

视频，已经逼近 1000万的播放量，被岁月盘

出浆的 20 世纪 80 年代画质，无碍年轻人洋

洋洒洒地发弹幕……

这的确很奇幻，却分明很真实。

先科普一下，八段锦功法起源于北宋，

距今已有八百多年的历史。“八段”是指整套

动作为八个招式，而“锦”则是美而华贵的意

思，动作缓慢又优美，如丝锦般柔和连贯。

“八段锦”动静结合，一张一弛，很好地

结合了形体活动、呼吸吐纳、心理调节，充

分体现了中国人身心和谐的古老智慧，长

期坚持锻炼，有调理心肺功能、提高免疫力

之功效。

作为一种古老的健身技法，过去，八段

锦被众多老年人追捧，而如今，它又是如何

俘获了年轻人的心？

新冠疫情，显然是一种关键的催生因

素。阳康后的年轻人，无法暴汗运动，舒

缓优美、活动量温和且不受时间场地限制

的八段锦，便成了许多年轻人的选择。和

主动拥抱社交的“飞盘党”不同，八段锦

对于各类性格的人群都相当友好，即便有

些社恐，亦无碍你从八段锦中获得宁静和

喜悦。

有意思的是，日前，国家中医药管理局

中医疫病防治专家委员会发布的《新冠病

毒感染者居家中医药干预指引》中，也将八

段锦等功法锻炼列入新冠病毒居家中医药

预防方案中。专家认为，作为一种调心、调

息、调形相结合的整体性运动，八段锦可以

增强免疫力，调节情志，降低新冠病毒的感

染率，也有助于新冠患者的康复。

如此这般，八段锦误打误撞进入了年轻

人的生活，有人笑称，这是从“欧美系撸铁”

到“国潮派养生”的演化。以八段锦为标志，

国潮派养生这波时髦直接越过中年人，从老

年人精准“狙击”到了小年轻，“加现代主义

的班，熬精神涣散的夜，养返璞归真的生，练

老祖宗的功”，这便是他们的日常。

年轻人拥抱八段锦，看似有些误打误

撞，却也反映了现代人对于体育健身的真

实心态。

体育健身方式是丰富而多元的，并非

唯“快”唯“强”不可，某些时候，对某些人，

“慢”可能是一种更好的健身选择。而且，

八段锦、太极拳、五禽戏这样的“慢”节奏，

和今人推崇的“慢生活”一拍即合，它的兴

起乃至流行，没什么大惊小怪的。

体育，除了竞技，更重要的意义是强身

健体，是对自己身体的一种探索和塑造。

因此，健身方式没有最好，只有最合适；无

所谓时髦或老派，也不存在鄙视链。如果

年轻人能从八段锦等国潮派养生中，获得

身体的强健，内心的宁静，直至达成身心的

和谐，那么，这不只是算得上一种健身，而

且还可以说是一种相当高级的健身。年轻

人又何乐而不为。

愿得一段锦 ，俘获少年心。当 21 世纪

的年轻人穿越时光，爱上八百多年前的八

段锦，这是一种多么美好而浪漫的相遇！
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本报记者 李元浩

日前，《工人日报》记者走进位于北京市

东城区的龙潭公园。时隔两年全新亮相的龙

潭冰雪节，近 3 万平方米的冰雪世界吸引了

众多市民前来“打卡”。在此期间，为保障冰

雪节顺利举办，东城区有关部门组织人员对

场地安全情况进行了专项检查，确保游客朋

友安心游玩。

随着新一个冰雪季的到来，冰雪运动安

全问题日益引发关注。近日，2022~2023雪季

全国冰雪运动场所安全工作会议在京召开，

夯实冰雪运动安全基础，筑牢冰雪运动安全

防线，全力为人民群众营造安全有序的冰雪

运动环境成为本次会议的主题。

国家体育总局副局长李颖川表示，2022~
2023 雪季是北京冬奥会后的首个雪季，冰雪

运动发展态势越好，安全问题越不能掉以轻

心。“守住安全底线，就是守护大众冰雪运动

热情，就是守护来之不易

的北京冬奥遗产，就是守

护冰雪运动可持续发展的

根基。”

冰雪运动持续升温

1 月 14 日至 15 日，川

渝地区迎来了 2023 年的

第一场雪。以“畅耍冰雪

天地·乐享运动成都”为主

题的 2023 年世界雪日暨

成都市第三届冰雪运动节

正式启动。这是“世界雪

日”活动首次落户中国南

方城市。近千名青少年滑

雪运动员以及滑雪运动爱

好者齐聚一堂，共享冰雪

运动的乐趣。

随着北京冬奥会的成功举办，全国各地

民众参与冰雪运动的热情持续升温。单是

在上个周末，就有多场冰雪季主题活动在成

都、天津、青岛等地举行。冰雪运动已成为

广大民众冬日户外健身和休闲旅游的热门

选择。

据记者了解，作为北京冬奥会后的首个

雪季，今年全国各地冰场雪场接待人数明显

高于往年同期水平。以北京为例，近期全市

已开放冰雪运动场所超 40 家，雪场接待游

客呈现持续上升态势。“截至 2022 年底，北

京共有 48 处室内室外冰场、21 家滑雪场开

放运营，预计这个雪季参与冰雪运动的人次

将超过 1000 万。”北京市体育局相关负责人

介绍。

作为北京冬奥会赛区之一的张家口，全

市参与冰雪运动已突破 600 万人次。这个雪

季，位于张家口崇礼的各大滑雪场持续火爆，

元旦假期 3天便接待游客达 5.98万人次。“太

舞滑雪小镇近期日均游客流量达到 2000人，

预计春节期间日均客流量将达 5000人以上。”

太舞滑雪场相关负责人任晓强表示。

即便是在非传统冰雪运动地区的上海和

广州，广大市民参与冰雪运动的热情也非常

高。据悉，今年的上海“百万市民上冰雪”主

题系列活动推出了 20 余项冬季项目赛事活

动，持续激发上海市民的冰雪运动热情；而多

个大型室内滑雪场的建成，使得广州市民体

验冰雪运动成为可能……

安全底线不容忽视

距离北京市区只有 30 多公里的军都山

滑雪场，是北京乃至全国首家开展夜场活动

的滑雪场。自去年 12月 10日开放以来，迎来

了众多雪友的光顾。为进一步提升安全运营

水平，军都山滑雪场在这个雪季对雪道防护

和索道缆绳都进行了更新，雪道两侧的防护

栏加固加高，缆车速度提升近 3成……

随着国内冰雪运动的持续升温，如何令

广大民众安全有序参与冰雪运动，成为冰雪

运动可持续发展的关键。为此，进一步筑牢

冰雪运动的安全底线尤为重要。

据荷兰汽车旅游协会应急中心的一份统

计报告显示，在 2022年圣诞假期收到报告的

滑雪事故数量，比上年同期增加了约 30%。

而拥有众多滑雪胜地的奥地利，自去年 11 月

以来，已有 13 名滑雪者死于意外事故，明显

高于往年同期……

记者从国家体育总局获悉，通过上个雪

季对国内部分冰雪运动场所的抽查，仍发现

不少安全隐患。比如有的雪场部分危险地段

安全防护措施存在不足或缺失；部分冰场存

在经营负责人对总局发布的《课外体育培训

行为规范》不了解、未能建立安全管理制度和

突发事件应急预案等问题。

由此可见，冰雪运动作为速度快、技术要

求高、风险高的项目，同时还要受到天气、设

备等诸多因素影响，极易发生意外伤害事故。

“虽然冰雪运动安全保护措施越来越完

善，参与人群的熟悉和专业程度也在逐年提

升，但总体来看，冰雪运动依然是一项颇具危

险性的运动，需要不断提升安全防范意识。”

已有近 10 年雪龄的北京某雪场资深教练袁

晓军告诉记者。

“内外”兼修保驾护航

近期，北京顺义开展了全区冰雪运动场

所专项安全大检查，对区内经营性滑雪和滑

冰场所进行了专项督查整改，最大限度保障

人员安全。“通过制定《顺义区冰雪运动项目

经营单位检查表》，梳理 15条检查事项，不断

加大对冰雪运动场所的监督检查力度，为冰

雪运动爱好者提供一个安全、舒心的健身环

境。”顺义区体育局相关负责人表示。

将目光从北京转到全国，为持续加强冰

雪运动安全保障工作，近年来国家体育总局

坚持每年举办全国冰雪运动安全生产工作会

议，部署安全检查工作，排查治理冰雪运动场

所和赛事活动中存在的各类风险隐患。

“通过近年来的不断努力，国内冰雪运动

场地的安全保障在整体上得到了加强，很多

场馆及时更新安全防护设施和器材装备，不

断改善冰雪场所基本条件。但这项工作还不

能放松，需要持续加强和推进。”国家体育总

局冬运中心副主任黄志勇表示。

除了相关部门加强监管和冰雪场馆提升

安全保障，参与冰雪运动的民众也需要进一

步提升自我的安全意识。例如认真学习冰雪

运动技巧，充分了解自己身体和场地状况，做

到量力而行等。“大家在参与冰雪运动前要认

真了解相关规范，例如到雪场滑雪要时刻注

意场地标识，不要私自跑到无人看护的地段

进行滑雪。”袁晓军表示。

本报记者 朱亚男

近日，国际足联（FIFA）公布了 2022 年度最佳球员即“世

界足球先生”候选人大名单。刚刚加冕世界杯冠军的梅西在

列，姆巴佩和本泽马同样是候选热门，而葡萄牙球星 C罗则无

缘候选名单。

本次名单共有 14名球员，除了率队获得世界杯冠军的梅

西，还有新科金球奖得主本泽马、英超新星哈兰德、以及上届

得主莱万多夫斯基。此外，折戟世界杯决赛的姆巴佩，以及萨

拉赫、内马尔、马内、莫德里奇、维尼休斯、德布劳内、贝林厄姆、

阿什拉夫和阿尔瓦雷斯等一众耳熟能详的球星也悉数入围。

在过去十几年的世界足坛，梅西和 C 罗的激烈竞争成为

主旋律。在大多数球迷的认知中，梅西是天赋的代表，C罗则

是勤奋的象征。二人在过去 15年的时间里，几乎包揽了世界

足坛的各项最高荣誉。回顾“世界足球先生”的历史，自 1991
年设立这一奖项以来，梅西 6次问鼎，C罗 5次加冕，是国际足

坛获得该奖项最多的两位球员。

近几年来，随着 C罗拿到欧洲杯冠军，梅西加冕美洲杯冠

军，二人的较量只剩下最后一块战场——世界杯。结局显而

易见，梅西在荣誉的战场上获得了最终胜利，用大力神杯加冕

为名副其实的“球王”。而 C 罗则再次在世界杯赛场折戟而

归。随着此次 C 罗无缘“世界足球先生”候选，不少媒体和球

迷直呼，C罗与梅西双雄争霸的时代已然落幕。

本届“世界足球先生”评选的最大热门无疑是梅西。根据

数据统计，梅西 2022 年出场 51 次，打进 35 球并送出 30 次助

攻；创造 39 次机会，带球过人 157 次，23 次获得全场最佳，平

均得分 8.18分，均为候选人中最高。

除了梅西，姆巴佩也是这个奖项有力的竞争者。特别是

在世界杯决赛中连进两球将比分扳平，又在加时赛中点球绝

平的表现，使得姆巴佩荣膺世界杯金靴。至于因伤错过世界

杯的新科金球奖得主、法国人本泽马，即使俱乐部层面和个人

表现上都得到了认可，但是在国家队表现和成绩上，与其他两

位热门候选人之间还是有一定差距。

本届“世界足球先生”评选将会在 2月 3日截止投票。根据

改制后的新规，投票一共分为四部分：专业记者、各国家队队长、

国家队主帅以及球迷，主帅和队长以及记者的投票将在FIFA官

网公示，最终结果将会在 2月 27日的颁奖典礼上公布。同时开

始评选的还包括世界最佳门将和最佳主教练等奖项。

在国际足联中文官方社交媒体上有这样一条博文：“纵观

FIFA年度最佳颁奖典礼历史，梅西以 6次获得世界足球先生笑

傲群雄。加冕FIFA世界杯冠军后，你认为梅西今年获得年度最

佳最大的竞争对手是谁？”而评论则是出奇的一致，“没有对手”。

也许在完成了职业生涯最大的成就，取得世界杯冠军后，

梅西无论在俱乐部还是国家队，都真正步入了历史最佳球员

之一的行列。这位去年甚至都没有入围金球奖候选名单的阿

根廷人，将有可能在今年再次创造历史。

2022 国际足联年度最佳球员候
选名单公布，梅西领衔，C罗落选——

“世界足球先生”
告别“梅罗争锋”

随着国内冰雪运动持续升温，如何进一步筑牢冰雪

运动安全底线成为焦点——

春节体坛观赛指南G

相约大跳台相约大跳台
畅游冰雪汇畅游冰雪汇 20232023年元旦开启的年元旦开启的““首钢园冰雪汇首钢园冰雪汇””，，让北京首钢滑雪大跳台成为大众冰雪乐园让北京首钢滑雪大跳台成为大众冰雪乐园。。图为图为

近日游客在首钢滑雪大跳台下体验雪地越野近日游客在首钢滑雪大跳台下体验雪地越野。。 新华社记者新华社记者 鞠焕宗鞠焕宗 摄摄

金兔迎春，万象更新。春节假
期将至，国际体坛依旧热闹非凡。
《工人日报》精选春节期间值得观看
的精彩赛事，让体育的激情和快乐
与您相伴:

1月16日至29日，2023年首个大满贯赛事——澳
大利亚网球公开赛火热来袭。本届赛事中国大陆共有
10人闯入正赛，创造了新的历史，谁能更进一步取得
突破值得关注；

1月20日（腊月二十九）01:00 友谊赛——利雅
得明星联队对阵巴黎圣日耳曼。刚刚加盟沙特联赛
的 C罗将带队迎战梅西、内马尔和姆巴佩领衔的大
巴黎，梅罗大战再现，谁将更胜一筹；

1月21日（大年三十）20:30 英超第21轮 利物
浦对阵切尔西，英超春节大战不容错过；

1月23日（大年初二）00:30 英超第21轮 阿森
纳对阵曼联，半程冠军阿森纳迎战状态正盛的红魔
曼联，谁将在强强对话中笑到最后；

1月28日～30日（正月初七到初九）X GAME极
限运动会，苏翊鸣、蔡雪桐将代表中国军团向金牌发
起冲击。 （以上时间均为北京时间 朱亚男整理）

本报记者 刘兵

近日，中国女排国手姚迪正式加盟意大

利斯坎迪奇俱乐部。目前，她已跟随球队抵

达客场，准备对阵瓦莱福利亚队的比赛。据

记者了解，除了姚迪，近期还有多名女排球员

选择“留洋”，显示出中国女排“走出去”磨砺

和提升自己的坚定决心。

1992 年出生的姚迪在场上司职二传，

2019 年随国家队获得女排世界杯冠军，并入

选东京奥运会中国队阵容。作为队长，姚迪

代表天津女排征战本赛季女排超级联赛并成

功卫冕。

除了姚迪，山东队的 00后主攻车文涵将

前往泰国春武里至尊俱乐部效力，这是她首

度出国打球；北京队的金烨和广东队的陈佩

妍，则选择效力于印度尼西亚雅加达 BIN 俱

乐部。据悉，目前有待于官宣的“留洋”球员

还有天津队的李雅楠和云南队的刘梦雅。

除了上述球员，目前已有多名中国女排

球员在国外联赛效力。在姚迪加盟的斯坎迪

奇俱乐部，就有她的国家队队友朱婷。近日，

意甲女排联赛公布了 2022 年 12 月 MVP（最

有价值球员），朱婷成功获选，这也是她首次

当选意甲月度 MVP。本赛季在欧洲球队效

力的中国女排球员还有王思敏和任凯懿。

多名女排球员选择“留洋”，更多还是从

保持良好竞技状态，锻炼自身能力方面来考

虑。对于现阶段实力无法进入国家队或在国

家队处于边缘位置的球员来说，利用国内外

联赛的时间差出国打球，能在不同的环境中

锻炼自己，对将来的发展也有所裨益。国内

各俱乐部更希望能借“留洋”磨砺队员，达到

通过国外联赛培养球员的目的。

例如此番留洋印尼球队的金烨和陈佩

妍，两人此前都曾入选 2022年女排世锦赛国

家队阵容，但上场机会都不多。她们都希望

通过到国外联赛打球，进一步提升能力。

中国女排前主帅郎平曾表示，中国女排

不少年轻球员综合素质不错，在一些比赛中

也展现出一定实力，但很多人国际比赛经历

较少，心理方面还需要锻炼。“如果能够（留

洋），不仅可以提升球员自己，还有利于中国

女排的长远发展，我是支持的。”

2016 年里约奥运会后，朱婷加盟土耳其

瓦基弗银行俱乐部。在 3 年征战中，她收获

了 8 个冠军、6 个 MVP，为国内球员树立了一

份优秀的“留洋”范本。不过，并非每名球员

出国打球都会一帆风顺。

首先，球员在交流和沟通方面会遇到一

定困难。此前“留洋”的天津女排球员于鋆炜

曾坦言，由于没有翻译帮忙，训练时还能和教

练、队友用英语简单沟通，比赛期间的交流就

只能靠战术板或手势。在国外俱乐部管理和

国内不同的情况下，如何跟上球队训练和比

赛节奏也是一道难题。

其次，“留洋”球员如何选择联赛也是一

门学问。如果在低水平联赛中，可能获得出

场的时间较多，但锻炼价值有限；而在高水平

和对抗性强的联赛中，如果实力不够就无法

保证上场时间。

本赛季排超联赛结束后，多名
女排球员选择“留洋”——

中国女排如何才能更好“走出去”

给冰雪运动戴上“安全帽”

王欣瑜澳网晋级
当地时间1月16日，在墨尔本进行的澳大利亚网球公开

赛女单首轮比赛中，中国选手王欣瑜以2比0战胜澳大利亚选
手亨特，晋级下一轮。图为王欣瑜在比赛中庆祝。

新华社记者 白雪飞 摄


