
户外跑步、健身房“撸铁”……这些主流
健身模式因为突如其来的新冠肺炎疫情，受
到了非常大的影响。尽管现在疫情得到了
有效控制，人们也开始陆续到户外和健身房
进行锻炼，但是受到此次疫情的影响，很多
人的健身模式已经悄然发生改变，场景化健
身就有望跻身主流健身模式。

“我办的有健身卡，健身房也重新开业
了，不过现在还不能洗澡，而且也没有操
课。所以我还是在家健身。这段时间我跟
着网上视频上操课，锻炼效果挺好的。等健
身卡到期后，我也不打算再办卡了，以后就
在家锻炼，非常方便。”喜欢练瑜伽的李女士
昨日告诉记者。

记者通过近期采访调查发现，像李女士
一样的人群还有很多。“疫情防控期间因为
无法外出，人们开启‘原地锻炼’的模式，家
里的客厅、卧室、书房，甚至是办公室等，只
要有几平方米大的地方，都可以用来健身。
这种场景化的锻炼在特殊时期非常受用。”
对于疫情期间，备受大众欢迎的居家健身、
办公室健身等场景化锻炼方式，武汉体育学
院健康科学学院教授任建生赞赏有加。

在任建生看来体育锻炼是主动的，而
且有很多方式。大众可以选择更适合自

己、更符合自身实际的方式。“其实选择什
么方式不重要，更重要的是要有锻炼的理
念和习惯。平时我们经常听到很多人以很
忙、没时间、没钱、没场地……等各种理由
久坐不动。这次疫情，让我们看到，只要想
运动，只需要很小的地方，就可以动起来，
享受健身带来的健康和快乐。我认为这次
疫情更多的是改变了人们对‘主动健康’的
认识。同时，只要观念更新、认识加强，就
会有越来越多的人积极参加健身锻炼。”任
建生如是说。

新冠肺炎疫情防控期间，郑州报业集
团、郑州市体育局携手中迹体育、慧跑，从 1
月 31日起推出了体育战“疫”“郑”在行动之

“客厅‘马拉松’”系列活动，为广大运动爱
好者推出了一系列室内训练课程，引导大家
科学居家锻炼，广受好评。

“客厅‘马拉松’”系列活动授课老师之
一王禹丹表示：“场景化健身模式因简单、经
济、省时、高效，非常适合工作繁忙、时间紧
张的年轻人、上班族、学生等。疫情过后，有
望成为主流运动模式之一。因此，只要养成
运动健身的习惯，人们就会在不同的情况
下，选择多种健身方式。在条件有限的时候
可以‘原地锻炼’，在时间充裕的情况下选择

去健身房或者户外进行锻炼。总之，
运动健身一定要先革新观念。”

“客厅‘马拉松’”系列活动
一位负责人告诉记者，“我们推
出这个系列活动的初衷，就是
为广大人民群众提供科学、简
单、有效的健身指导，为人们
科学健身提供支持。场景化
的健身方式要想继续发展，
首先需要人们学习科学健身
的理论知识、需要更加专业
的指导。同时，政府相关部门
要给予政策支持或鼓励，高
校、健身俱乐部等相关单位，要
定期提供公益讲座、免费在线课
堂等，让广大群众有机会学习科
学健身理论知识，更好地进行自我
锻炼，预防运动损伤。”

谈及场景化健身未来的发展，任建
生满怀期待地说：“高校要充分利用大体育
学学科优势，充分与市场相结合，在运动科
学基础理论、健身方法、体育产业、体育人文
等领域，对场景化健身起到引领作用；并利
用高校人才培养优势，有针对性地培养‘一
专多能’的复合型场景化健身相关专业人

才；同时利用高校的科研高地，研发更加智
能、安全、有效的健身器械和各种监测仪器、
设备等，推动场景化健身行业向智能化、高
科技、大数据方向发展，为其成为主流健身
模式保驾护航。”

本报记者 陈凯 文/图
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本报讯（记者 秦华）25日，“2019年度
河南省五大考古新发现”揭晓，分别是灵宝
城烟遗址、淮阳平粮台城址、安阳辛店商代
晚期铸铜遗址、济源柴庄遗址、洛阳纱厂西
路西汉墓。

由省文物局指导，省文物考古学会、

《华夏考古》编辑部主办的“2019河南考古
新发现论坛”,25日在我市通过远程视频会
议形式举行。论坛上，10个发掘项目进行
了发掘成果汇报，经过各项目负责人汇报，
并经专家无记名投票，最终从这 10个汇报
项目中推选出“2019年度河南省五大考古

新发现”。
本次参与评选的项目都是 2019 年度

经过国家文物局批准的有发掘证照的考古
发掘项目。地域上来自洛阳、开封、三门
峡、周口、安阳、南阳和信阳，基本涵盖了河
南的东西南北。从项目性质方面，国家文

物保护专项考古工作 4项，基本建设考古
工作 6项。遗址类 9项，墓葬类 1项。从文
化内涵来看，涉及黄河文化、早期文明、南
北方文化交流与融合、夏文化（夏代）研究、
都城与城市考古等多个领域，是河南日常
考古工作研究领域的缩影。

2019年河南省五大考古新发现揭晓

本报讯（记者 刘超峰 文/
图）昨天，记者从建业足球俱乐
部获悉，为响应足协提出的“春
季大练兵”的号召，正在中牟基
地训练的建业队近日展开“春季
大 练 兵 ”，在“12 分 钟 跑 ”、

“YoYo体测”、百米跑、折返跑、
纵跳、负重深蹲、卧推等多个项
目展开高强度训练。主教练王
宝山对于集训的要求十分严格，
无论室内训练还是场地训练甚
至队内热身，球员也都十分认
真，而这样的训练收到了十分不
错的效果，在近期进行的 YoYo
体测和 12 分钟跑的测试中，全
队都达标通过。“球队按照足

协春季大练兵的要求，在体能这
块，特别是回来隔离期结束后，
用了两周时间，包括 12分钟跑、
YoYo体测全队都顺利通过，说
明我们体能训练完全达到了标
准。”主帅王宝山说道。

事实上，体能测试主要的
是通过测试可以检验球员们的
身体状况，也是准备期对球队
训练的一个检验标准。据王宝
山介绍，现在球队的训练节奏
是一天一练，不过年轻球员上
午也有训练。王宝山对年轻球
员的要求非常严格，而小将们
也没有让王指导失望，至少在
训练态度上非常认真。杜长杰

和刘斌、阿布拉汉、王一凡几名
球员总是提前来到训练场地，
训练过程中他们也总会得到王
宝山的格外点拨。为此，今年
冬训王宝山做出了一个决定，从
预备队中抽调一些有特点、有潜
力的年轻球员进入一线队训
练。即便如此，王宝山仍然感叹
手中能打的新人牌并不多。目
前，主抓青训的副总经理杨戟已
经走马上任，他的任务将是提升
建业青训的质量，选拔出更多的
可塑之才。据了解，下一步建业
队预计可能会在4月底或5月初
进行几场热身赛，用实战检验队
伍的训练效果。

积极响应“春季大练兵”

建业将士全部通过YoYo体测

本报讯（记者 陈凯 通讯员 任
晓凤）昨日，记者从河南省武术运动
管理中心获悉，身披国家空手道队

“战袍”的郑州姑娘尹笑言随队结束
观察后，开始赴山西进行集训。隔
离期间，她与队友们一道仍通过网
络视频连线的方式积极坚持学习
和训练，为东京奥运会积蓄力量。

河南省武术运动管理中心副
主任任晓凤告诉记者，中国空手道
队和中国跆拳道队的主教练都是

“金牌教练”管健民，两支国字号队
伍于 4月 10日结束在日本 3个月
的外训后返回国内，随即进入隔离
观察。“尹笑言反馈过来的信息称，
隔离期间，两队全体人员严格遵守
疫情防控要求，训练不停歇，还积
极开展了一系列主题教育和理论
学习课程，积极营造隔离观察期训
练、学习不断线的氛围。两队每天
上午通过视频直播课‘云学习’理

论知识，下午则采取四人一组视频
连线的方式开展‘云训练’。”任晓
凤介绍说。

据了解，隔离期间两支国家队
每天的训练都安排有基础体能训
练，主要包括核心力量、徒手训练、
有氧训练等内容。运动员们利用
房间内有限的空间，除了握力器、
跳绳、乳胶圈、万向俯卧撑架等器
械外，墙壁、凳子、栏杆、纸箱等也
都成了训练的好帮手。教练每天
给队员布置不同的个性化训练内
容，并与队员视频沟通，避免隔离
期间运动员们出现心理波动，缓解
心理压力。

郑州姑娘尹笑言是雅加达亚
运会的冠军，2018 年世界空手道
锦标赛的亚军。今年 2月 16日结
束的 2020 年世界空手道联盟 K1
超级联赛阿联酋迪拜站暨东京奥
运会积分赛上，尹笑言斩获女子个

人组手-61 公斤级的金牌；3 月 2
日落幕的奥地利站，尹笑言再获铜
牌。最终，尹笑言以较大的优势领
跑该级别的奥运积分榜，提前获得
奥运参赛资格。由于空手道是东
京奥运会的新增项目，尹笑言也因
此成了中国空手道项目的首个奥
运选手。

虽然东京奥运将延期至明年
夏天举行，尹笑言坦言这并没有改
变她的目标，只是需要重新调整自
己的竞技状态，将备战周期加长而
已。她说：“我深信机会是留给准
备好了的人，我时刻准备着！”这
份自信也让她能顶住压力，在赛场
上发挥自如，尹笑言坚定地说：“有
了一些比赛经验，越大的比赛就要
学会放松自己，应该享受这块场
地、这个舞台的魅力，因为平时训
练的已经很充实，在关键时刻关键
场次就要做到相信自己！”

蓄力东京奥运会

郑州姑娘尹笑言坚持“云训练”

本报讯（记者 秦华）记者昨日从河南省曲剧艺术保护传承中
心获悉，该中心正在复排曲剧马（骐）派经典名剧《赵氏孤儿》，预计
下半年能和广大观众见面。

国家级非物质文化遗产曲剧代表性传承人马骐先生于今年2
月 2日在洛阳辞世。为纪念曲剧泰斗马骐先生，河南省曲剧艺术
保护传承中心此次复排马（骐）派经典名剧《赵氏孤儿》。

《赵氏孤儿》由国家二级导演买建国担任复排导演，为培养新一
代曲剧优秀青年演员，剧中主要演员均为省曲剧艺术保护传承中心
的青年演员，其中，“程婴”一角由国家一级演员、马骐先生亲传弟子
李亚军饰演。他秉承了老师“中音结实洪亮，低音浑厚有力，高音轻
轻掠过”的演唱风格，将为大家献上马派风格浓郁的表演。

曲剧经典《赵氏孤儿》复排中

场景化健身有望跻身主流健身模式

春暖花开，草长莺飞。随着全国疫情进入常态化防控阶段，
宅在家三个月之久的“神兽”们终于陆续开始出宅。疫情期间，

“神兽”们在家的锻炼效果究竟如何？回到久违的校园，他们的
运动能力下降了吗？

复课后，胖了吗？

“有的学生甚至胖了十多斤！”一位体育老师不无忧虑地说。
“桃花桃花朵朵开”“足球大战”“跳跃游戏”“Z字绕杆”……

安徽省合肥市一六八玫瑰园学校的操场上，初三年级的两个班
正在上体育课。

将近1.9米的身高让金一鸣在班上很是显眼，体重超过200
斤的他有点超重，宅家期间胖了快5公斤。

“有点担忧今年的体育中考成绩，因为疫情前我的跑步就没
有达到满分，现在体重增加了更担心会影响成绩。我准备考篮
球体育特长生，所以体育想拿满分。以前学校有大课间，加上自
己加练，每天能跑 2000米，疫情期间也就跑几百米。现在马上
又要中考了，学业压力也有点大。”他说。

往年篮球专项测试是在 5月下旬，但是今年还不知道能不
能正常进行，会有哪些影响，金一鸣对此忧心忡忡。

除了体重增加，学生们复课后的运动能力也有所下降。该
校体育老师王磊介绍，学生们上学期跳绳能达到一分钟 180至
190个，现在普遍下滑到170个左右。

发现类似现象的还有辽宁省盘锦市高级中学高三体育组长
何英全，他说：“学生复课后身体素质下降了很多。一些孩子复课
回来的时候明显偏胖，这个是我们组里所有老师都发现的现象，
胖个三五斤这种都属于正常的。有的学生甚至胖了十多斤！”

造成这种现象的原因，何英全认为，主要是疫情期间学生在
家里缺乏体育锻炼。虽然有体育网课，但那些都是在室内进行
的简易运动，相比在校期间还是有差距。在学校除了每天有体
育老师监督外，班主任也会做一些思想方面的工作。但居家的
时候，即使有锻炼的意识，也难免会有一些学生偷懒，达不到每
天一个小时的运动量。

宅家里，练什么？

“神兽”们复课后出现了体重增加、运动能力下降等问题，那
么宅家期间，体育网课到底是怎么上的呢？

满志超是辽宁省阜新市第二高级中学的体育老师。他介
绍，学校是从 3月 1日开始、以每周两次的频率上体育网课的。

“直播时我带领同学们一起做，用汗水和急促的呼吸带给他们最
直接的冲击。”毕业于沈阳体育学院的他说，“第一次录网课，因
为害怕在镜头里的示范动作不到位，我都是在课前先做一遍，让
妻子帮忙录下来，再改正。”

“网课有一个局限性，就是无法掌握同学们动作是否到位，
所以我尽可能将训练效果最大化。课后，我还会给孩子们留每
天的训练任务，在班主任的配合下，督促孩子们按时完成。”满志
超补充道。

合肥市一六八玫瑰园学校王磊说，疫情期间上视频课是对
体育老师的一大挑战。“除了每天固定的体育课时间，每周还会
安排 1~2次的视频课，屏幕上会同时显示 9~10个学生的视频
动作画面，眼睛确实看不过来。”

在体育老师的努力下，有部分同学较好地保持了运动能
力。一六八玫瑰园学校的初三学生沈君说：“简单来说，上午是
根据体育中考项目来训练，下午是体能的维持。在老师的帮助
下感觉自己的体能还不错，也没有长胖。”

回学校，怎么练？

在一六八玫瑰园学校的体育课上，同学们正在做体育游
戏。体育老师陈伟介绍说，疫情结束后学生体能普遍有所下降，
近期在通过体能辅助性练习帮助学生恢复提高体能；学生长期
宅家容易产生抑郁情绪，所以也会多做体育游戏来帮助他们放
松舒缓。学生体能恢复 7~15天是第一个周期，预计会用一个
月的时间来帮助学生恢复体能。

面对新的体育教学内容，同学们表示喜闻乐见。沈君说：
“相较于疫情前，少了些跑步运动，多了一些技巧方面的指导，更
多了一些趣味性的运动。之前以为可能没法上体育课了，现在
不仅能上体育课，还能保证安全距离，觉得挺好。”

不过，客观困难也是存在的。辽宁省盘锦市高中何英全坦
承，复课后因疫情防控的需要，对抗性的集体球类项目没了，只
能做简单的运动；同时由于剧烈的运动会让孩子出汗，也怕一冷
一热孩子感冒发烧，只能降低运动量。

一六八玫瑰园学校校长助理张莉莉表示，初三学生正常情
况下是一周三节体育课，在复课前，他们就考虑到初三学生在疫
情期间体质会下降，所以增加了初三年级的体育课时，现在是一
周四节体育课。同时还加强了家校联系，通过学生影响家长，再
通过家长督促学生。

复课以来，学生们要补的不仅是文化课，更是体育课。“完全
人格，首在体育。”无论复课后的体育教学模式如何，都贵在坚
持。学生、学校、家长、整个社会多方要达成共识、形成合力，把
身心健康放在教育的首要位置，真正实现“文明其精神，野蛮其
体魄”。 新华社北京4月26日电

“神兽”出宅后
体能下降否？

德国足协医疗委员会主席、德国足球职业联盟（DFL）医疗特
别小组负责人蒂姆·迈耶24日在视频新闻发布会上透露了有望在
5月恢复的“幽灵赛”部分细则，否认了球员需要佩戴口罩踢比赛
的传闻。

据《明镜》周刊援引德国联邦劳动和社会事务部（以下简称“劳
动部”）的一份报告称，建议德国职业足球联赛球员和裁判在场上
要戴上防护口罩。按照这个要求，只要球员口罩脱落，比赛进程就
会受到影响，由于运动员在赛场呼吸量很大，口罩需要每 15分钟
换一个。

劳动部一位新闻发言人证实这份报告仍处在草拟阶段，目的
是在疫情期间为联赛找到可执行、可接受的解决方案。恢复德甲
联赛的决定不是由劳动部做出，这只是工作层面上一些非常初期
的考虑，并不是最终决定。

莱比锡、科隆、杜塞尔多夫、沃尔夫斯堡等德甲俱乐部高管、教
练、球员以及一些病毒学家在接受采访时均对此表示反对，认为此
举会给球员造成呼吸困难，不现实，没有可操作性。

迈耶表示，“幽灵赛”细则并不干涉赛场原有规则，保持足球比
赛原汁原味地进行。联盟没有考虑让球员戴口罩上场踢球，这会
伤害到足球的真实性。双方球员虽然存在频繁且激烈的身体接
触，但没有证据证明汗液会传播病毒。“在我看来，球员戴口罩踢球
是不可接受的。”

迈耶在视频新闻发布会上还公布了“幽灵赛”组织方案细节。
首先是针对球员、教练以及随队人员频繁的新冠病毒检测。随着
各队恢复日常训练，检测方案将很快开始实施。比赛日前一天需
要检测，如果一周双赛，就需要检测两次。目前有5家大型实验室
准备接纳联赛检测工作。恢复联赛预计需要为球员等相关人员做
超过2万次新冠病毒检测。 新华社记者 刘旸

德甲公布“幽灵赛”细则

新华社布鲁塞尔4月24日电（记者 潘革平 任静）海牙消息：
荷兰足协 24日宣布，受新冠疫情影响，荷兰足球甲级联赛 2019~
2020赛季剩余赛事全部取消。目前排名领先的阿贾克斯俱乐部
获得参加欧冠联赛资格，但它并未获得联赛冠军的头衔。

受新冠疫情影响，荷兰政府21日决定将举办大型公众集会活
动的禁令由6月 1日延长至9月 1日。荷兰足协认为，鉴于这一决
定，足协不得不宣布荷甲联赛2019~2020赛季提前结束。根据欧
足联的建议，荷兰足协根据各俱乐部目前的积分排名来分配各项
欧洲赛事的入场券。

在本赛季排行榜上，目前已完成25轮比赛的阿贾克斯与阿尔
克马尔积分相同，在净胜球上略胜一筹的阿贾克斯最终排名第一，
但荷兰足协并没有授予其联赛冠军头衔。上一次荷兰足球联赛没
有冠军的情况出现在二战时期。

这一决定是荷兰足协与各俱乐部经过一周协商的结果。阿贾
克斯获得了2020~2021年度欧洲冠军联赛的入场券，阿尔克马尔
获得欧冠联赛资格赛“门票”。

荷甲联赛本赛季提前结束

本报讯（记者 成燕）近日，由新郑市文化广电和旅游局、新
郑市文化馆主办的“疫情下的别样春天——文艺·战疫作品展”
在新郑市博物馆和郑州文旅云同步开展。

此次征集活动中，郑州文化馆群创志愿互助中心“听爷爷讲
故事项目”团队充分发挥文化资源优势，以抗击“新型肺炎疫情”
为主题，协助征集剪纸、书法、面塑、烙画、香包、钩绣、布艺等作
品数百件。其中，《战瘟神》《志愿者》《护士站》《火神》《雷神》等
非遗作品主题鲜明，内容丰富，讴歌了在防控疫情中涌现出的先
进典型和感人事迹。

疫情无情人情在，凝心聚力打赢抗疫阻击战。新郑市广大
群众和文艺工作者用镜头和文艺作品记录着身边正在发生的、
在这场疫情防控战中值得铭记的感人瞬间。郑州文旅云在网上
展厅对优秀作品同时进行集中展示。

新郑举办“文艺·战疫作品展”


