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清华体育老师谈冰雪运动价值

清华大学开展冰雪运动，始终坚持“育人为本”

的核心，不仅关注学生的竞技能力提升，更注重学

生品格的塑造、意志的锤炼与综合素质的培养。通

过冰雪运动，让学生学会坚持、懂得协作、勇于挑战、

直面挫折，这些宝贵的品质将助力学生们在未来的

人生道路上走得更稳、更远。

滑雪作为一项兼具竞技性与观赏性、挑战性与

趣味性的运动，不仅能够锻炼学生的身体素质，更

能在心理品格、综合素质培养方面发挥重要作用。

对于清华学子而言，滑雪运动所蕴含的挑战精神、

协作意识、抗压能力，与学校的育人目标高度契合，

成为助力学生全面发展的重要载体，让学生在滑行

中锤炼品格、在挑战中突破自我，实现身体素质与

精神素养的双重提升。

从身体素质层面来看，滑雪是一项全身性的运

动，能够有效提升学生的心肺功能、核心力量、平

衡感与身体协调性。学生通过肢体的细微调整控制

滑行方向与速度，长期训练能够增强肢体反应能力

与肌肉控制能力，改善体态与体能。

从心理品格层面来讲，滑雪运动充满了挑战与

不确定性，雪道的坡度、雪质的变化、天气的影响，

都对选手的心理素质提出了极高的要求。学习滑雪

的过程中，需要不断克服对高度、速度的恐惧，直

面摔倒与失败，逐步锤炼抗挫折能力、专注力与目

标感。每一次从摔倒中爬起、每一次突破自己的滑

行极限，都能让学生建立更强的自信心与意志力。

从综合素质层面而言，滑雪运动既注重个人能

力的发挥，也强调团队协作与规则意识。在集体训

练中，队员们相互指导、相互鼓励，分享技术经验、

帮助彼此克服困难，培养了良好的团队协作精神；

在比赛中，选手需严格遵守赛事规则，尊重裁判、

尊重对手，养成遵守规则、公平竞争的良好习惯。

同时，滑雪运动还能有效缓解学业压力，让学

生在大自然中释放情绪、放松身心，实现劳逸结合，

以更饱满的状态投入到学习生活中。

“上冰入雪”，不仅是为了掌握一项运动技能，

更是一堂生动的成长必修课。 

首先，冰雪环境本身就是一种“逆境”，面对

严寒、摔倒的疼痛和高难度的动作，学生必须克服

生理和心理的双重恐惧。“爬冰卧雪”的经历能极

大地提升他们的挫折抵抗力，让他们明白成功往往

建立在无数次跌倒重来之上。另外，冰雪运动容错

率极低，稍有不慎就会失控，迫使学生在高速运动

中保持极致专注，培养处变不惊的心理素质。

第二，冰雪运动讲究动作的流畅与优美，能够

塑造“审美力”。把这种对美的追求迁移到生活中，

有助于养成精益求精、注重细节的习惯；“洁白无瑕”

的赛场环境，潜移默化地教育学生要正直、诚信，

追求“干净”的成功。

第三，作为无国界的语言，冰雪运动有助于培

养学生的开放心态，学会尊重不同文化背景的伙伴，

具备国际视野。同时，置身大自然能够让学生深刻

李成伟谈滑雪

在滑行中锤炼品格、在挑战中突破

自我

在“逆境”中克服恐惧，追求“干净”

的成功

李波谈冰雪运动
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冰壶被誉为“冰上国际象棋”，不仅是一项体

育运动，更是立德树人、全面育人的优质载体，对

学生综合素养提升具有独特价值。冰壶能锤炼学生

的抗挫折能力与情绪管理能力。比赛中失误在所难

免，它教会学生正视失误、不纠结过往，快速调整

心态、及时复盘总结，培养沉着冷静、直面问题的

成熟心智，这正是成长中宝贵的心理品质。作为高

度依赖配合的团队项目，冰壶能有效培育团队协作

与沟通能力。四名队员分工明确、各司其职，需要

精准表达、耐心倾听、统一战术，在互动配合中学

会理解他人、包容失误、凝聚合力，塑造集体意识

与合作精神。同时，冰壶讲究策略布局、走一步看

三步，能锻炼学生的逻辑思维与全局观念，提升预

判、决策与应变能力。投壶、擦冰等动作，还能增

强身体协调性、平衡能力与核心力量，实现身心同

练。育人不止于课堂，更在实践之中。冰壶运动让

学生在体验与对抗中，把心态、沟通、思维、协作

等能力内化于心、外化于行，是促进学生全面发展、

塑造健全人格的生动实践。

体会自然的壮美与脆弱，理解可持续发展的重要性。

此外，冰雪运动能激发生命力，塑造健康阳光

的生活方式。掌握一项冰雪技能可以让学生多了一

种与自然对话的方式，能有效缓解学业和工作的压

力，有助于对抗“亚健康”与“精神内耗”。

冰球在高校有着丰富且独特的育人价值，其作

为风靡欧美的国际化运动，能让学生深入了解多元

体育文化与国际规则，搭建跨文化交流的天然桥梁，

契合高校培养全球视野人才的需求。冰球快节奏的

赛场节奏，要求参与者时刻保持专注、快速判断决策，

能有效锤炼学生的临场应变能力与抗压心智。而规

范的身体对抗，既塑造学生勇敢坚韧、直面挫折的

意志品质，更让其在竞技中深化规则意识与尊重精

神。作为高度依赖协作的集体项目，冰球更能培养

学生的责任担当、团队信任与集体荣誉感，让其学

会在配合中找准定位、彼此支撑。高校开展冰球教育，

核心并非培养专业运动员，而是回归体育育人本质，

让学生在运动中强健体魄、塑造健全人格，培育兼

具抗压能力、协作意识与国际视野的新时代青年，

为其人生发展积淀宝贵的品格力量。花样滑冰是“冰上的芭蕾”，它不仅是力与美

的艺术表达，更是锤炼青年心智与品格的生动课堂。

在冰面上，运动员既要完成细腻的滑行与优美的编

排，又要通过肢体语言传递情感与故事，这要求极

强的专注力、控制力与表现力。在高校开展花样滑

冰，对学生成长有着独特价值。它不仅能提升心肺

功能、身体协调性与核心力量，更能在反复练习中

培养抗挫力与专注力。从细腻的步伐控制到流畅的

节目演绎，学生在打磨技术的过程中学会直面失误、

快速调整心态，同时在集体展示与互动中学会沟通

协作、包容理解，培养团队精神与责任担当。说到底，

冰雪运动育人的核心，就是让学生在冰上学会坚持、

学会面对、学会合作、学会表达。它不只是锻炼身体，

更在磨炼心性、塑造品格，让每一个热爱冰雪的年

轻人，都能在运动中收获自信、勇气与温度，真正

成长为更完整、更优秀的自己。

学会表达力与美，培养抗挫与专注力

韩聪谈花样滑冰

培育抗压能力、协作意识与国际视野

许訸昊谈冰球

包容失误、凝聚合力、培养全局观念

姜馨迪谈冰壶
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梦想起航的地方
—— 清华大学北体育馆冰雪中心

清华大学北体育馆由清华大学建筑设计研究院

院长庄惟敏院士领衔设计，场馆位于校园东北角，

建筑面积 38280 平方米，地上 2 层（局部 3 层）、

地下 2 层（局部 4 层），总高度 17.75 米，总室内

面积 38280 平方米，相当于 6 个标准足球场。

北体育馆功能丰富，包括冰上运动中心、室内

滑雪馆、乒乓球馆、篮球馆、网球馆、击剑馆、壁

球馆、健身中心、攀岩墙等体育运动功能；体能与

训练康复中心、体育科学研究中心、学生体质测试

中心及身体机能评价研究中心、功能用房等教学研

究功能，以及荣誉室、咖啡厅、休息室等交往、休息、

辅助空间功能。

冰上运动中心冰上运动中心

清华大学冰雪中心由冰上运动中心及室内滑雪

馆组成，为全校师生提供完善的冰雪运动体验，同

时为推动相关科研和技能的发展做出了应有贡献。

冰上运动中心位于北体育馆 B2 层，为综合性

冰上运动场地，由专业板墙防护系统包围，场地尺

寸为61米×30米，符合国际奥委会要求标准冰场。

冰面配有冰球及冰壶比赛规则线，是全北京独一无

二的可进行除大道速滑外所有冬奥冰上项目（短道

速滑、花样滑冰、冰壶、冰球）的冰上运动场地。

冰场采用了清华大学建筑学院江亿院士团队的

溶液除湿技术，既可有效提高冰场的除湿效果，又

能很大程度上降低耗电量。日常冰温维持在 -6℃左

右，场上温度 12℃左右，湿度 55% 左右，周边温
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湿度为 15℃和 50% 左右。

冰场上方配有 3 块大屏幕及音响系统为日常教

学及比赛提供影音播放，并配有冰球比赛计时计分

系统。此外，还配备 2 台浇冰车用于冰面维护。

冰场外围按照国际冰联规范配有主客队队员

席、更衣室、裁判席、惩罚区，并在冰场二层配有

看台区。

每个学期，冰上运动中心8:00-9:00开设免费场，

为学生提供免费的自主练习时段。除冰上教学、训

练和比赛外，冰场校内外提供散滑收费服务，免费

提供冰鞋、护具和滑冰助手，并配备专业教练，帮

室内滑雪馆位于北体育馆 B1 层，共有两

台滑雪机器，每台宽 6 米、长 13 米、最大坡

度 17 度，最高速度 25 千米 / 时。滑行体验

接近真雪，但解决了传统滑雪危险系数大、

学习效率低、滑雪周期短、雪场温度低的问题，

并且训练容错率低，不仅适用于不同级别的

滑雪爱好者，也适合专业竞技选手的训练。

摆脱了季节和地域限制，一年四季随时畅滑。

对于学生精进滑雪技术，提高平衡协调能力，

增强体能和肌肉控制能力都有极大的帮助。

助师生和冰雪爱好者快速掌握冰上运动技术，促进

冰上运动项目普及。

室内滑雪馆室内滑雪馆




