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本报记者 袁雪婧文/图

“冬训储备好体能，坚持系统训练，相信明年的

比赛就能看到效果，在动作的完成上会更加轻松。”

完成双杠器械训练后，邹敬园开始了沙袋负重训练。

“通过负重训练，可以帮助我加强双杠挂臂上、倒立

转体等动作需要的力量。”邹敬园说。

这样的专项体能训练，是国家男子体操队今年

冬训前期的重要训练内容，每名队员都在练。根据国

家体育总局体操中心“紧抓关键环节，强优补短，切

实提高奥运备战最后阶段的训练效率”要求，国家男

子体操队教练组多次开会研究，制定出了更贴近体

操项目特点的专项体能训练方案。

“我们根据自由体操、跳马项目特点，分别设计

了600米跑、30米冲刺跑项目；根据单杠项目特点设

计了爬绳项目，取代了此前难度较低的引体向上训

练，爬绳的要求是坐姿开始、坐姿结束，负重3公斤、5

公斤区分开了合格和优秀的标准；还有双杠组合力

量训练、鞍马基础动作耐力训练等，以及针对下法落

地稳定性进行负重蹲腿训练。”国家男子体操队教练

组组长金卫国告诉记者，今年冬训的专项体能训练

更有针对性了，且与项目特点的结合度更高。“考虑

到单杠做下法时如果体力不够了，会出现握不住杠

的情况，爬绳这项训练就是来增加队员握杠的耐力。

双杠组合力量训练的设计理念是满足完成双杠挂

臂、悬垂、支撑摆等动作需要的力量。”

为实现更好的训练效果，国家男子体操队还针对

专项体能训练设计好了定期测试和奖惩机制。“前期我

们已经进行过一次测试，有了所有队员的基础摸底数

据，为设计后续测试指标做好了准备。从今年12月到明

年2月这三个月，队伍每周都会组织集中考核、全队大

测试等。落实检查的同时也是一种合练，增加了全队的

凝聚力，为团体比赛实现默契配合打好基础。”金卫国

告诉记者，国家男子体操队今年冬训也时隔多年恢复

了早操制度。“早上6点30分集合前往龙潭西湖跑两圈，

目前在适应阶段，每周一次，下周改为每周两次，逐步

增加频次。这也是强化作风和意志品质的一种举措，中

国体操男队要打造作风优良、能征善战的国家队。”

为练好巴黎奥运会前最后一个冬训，真正提高

奥运备战效率，国家男子体操队狠抓专项体能是为

提升专项技术关键环节做好储备。“冬训我们要紧抓

下法落地稳定性、自由体操的重点串和结束落地、鞍

马的耐力和单杠的飞行动作稳定性等。根据今年世

锦赛、亚运会以及此前的一些大赛综合分析，能发现

日本队的站稳率比我们高。落地站稳对于体操项目

非常重要，每人每站稳一次多得0.3分，对于团体、全

能、单项都是一笔重要的得分账。正常情况下，中国

体操男团在奥运会男团决赛上，前两项要比自由体

操、鞍马，这两项咱们与日本队相比偏弱，如果能提

高这两项的稳定性，将给后四项打下很好的实力和

信心基础。而单杠是最后的决胜项目，这个冬训我们

肯定要抓好这‘一头一尾 ’。”金卫国说。

国家男子体操队冬训紧抓关键环节

坚持系统训练 强化专项体能
新华社记者 徐剑梅

八卦掌、形意拳、太极扇、长穗剑、九节鞭，更有那扑

刀、查拳、华拳、枪术、棍术……十八般武艺轮番上场。

第16届世界武术锦标赛在美国得克萨斯州沃思堡

结束后，收获15枚金牌的中国国家武术队马不停蹄，22

日在得克萨斯州最大城市休斯敦进行武术推广及表演

交流。

台上，剑，流光辉耀；刀，呼啸生风；拳，步稳势烈；

枪，勇锐果决。

台下，700多名观众喝彩连连，大饱眼福。一些小武

术迷干脆跑到台前，席地而坐，目不转睛。

演出结束时，代表得州第九国会选区的美国国会众

议员艾尔·格林上台，表示他非常享受当晚的演出。格林

手拿麦克风询问观众：“想再见到他们（中国武术队）吗？

想要他们回来吗？”

台下观众高声回应：“是的！”

表演前，中国武术队还与当地几家武馆的学员进行

交流，为他们进行武术基本功指导和动作技术示范。29

岁的休斯敦律师穆罕默德·乌拉在此间少林寺文化中心

已经习武九年。他告诉记者，武术队不是泛泛展示，而是

分组给学员具体指点，告诉他们动作如何改进，讲得非

常清楚，“我们真的很高兴”。

来自杭州的此次沃思堡世锦赛太极剑冠军戴丹丹

说，交流中，感到休斯敦武术迷都很热情，也很好学，“能把中国传统文化传

到全世界，也是我们的责任”。

中国武术队领队李永强在晚会上致辞说，武术队到访休斯敦适逢历史

契机，期望通过在美展示中华优秀传统文化，加强中美文化交流交融，促进

民心相通。

据悉，中国武术队还将赴美国加利福尼亚州旧金山市进行交流表演。

（休斯敦11月22日电）
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本报记者 李东烨

“大家好，我叫聂钧，广东湛

江人，今年14岁。”11月23日，全国

跳水锦标赛暨巴黎奥运会、多哈

世锦赛选拔赛男子个人全能决赛

后，广东小将聂钧这样介绍自己。

14岁的聂钧身高1.44米，体重

34.9公斤，是跳水界的新面孔。他

进入广东队师从林华斌教练还不

满两年，没有太多比赛经验，这次

也没有在男子个人全能项目上进

入前三名。聂钧说：“教练这次让我

来就是以赛代练。”赛前，林教练并

没有给聂钧安排过重的比赛任务，

主要是想让他熟悉比赛氛围。全国

锦标赛作为国内的大赛，对于聂钧

来说更重要的是在这样的大场面

中积累经验，“我就是把全能比赛

当作积累经验的机会。”

虽然聂钧的总成绩没能跻身

全能前三，但在男子全能的10米

台比赛中，聂钧以453.80分排在

第一位。媒体对这位“毛头小子”

也充满了好奇，由于没有接受采

访的经验，聂钧是被教练林华斌

“护送”到赛后混合区的。虽然林

教练嘴里说着，10米台排名第一

是“他蒙的”，但脸上明显洋溢着

骄傲的笑容。

聂钧和全红婵一样，都来自广东湛江。当

媒体问他是否想过要像全红婵一样厉害时，

聂钧用力点点头，眼神中充满坚定。聂钧认

为，自己在跳台的发挥还算正常。可能是知道

自己的跳板难度太低，肯定无缘奖牌，因此聂

钧在比赛中相对比较放得开。

男子个人全能的比拼包括男子10米台跳

6个动作、男子3米板跳5个动作，两个项目一

共11个动作的成绩相加为最终得分。虽然包

含了10米台和3米板两个奥运项目，但个人全

能是非奥项目，不过由于世锦赛设项，因此被

业内选手称为“副项”。想要跳好这个项目，要

求选手的综合水平较高。对于刚刚进入专业

队两年，体重还不到40公斤的聂钧来说，3米

板是一个不小的挑战。一个是难度低，再加上

自己力量还是有点小，聂钧的3米板成绩不如

10米台出色。赛后聂钧说：“跳板的走板节奏

还要再练习一下，要更稳定一点。”

聂钧的主项是10米跳台，对于拿全国冠

军这件事，聂钧认为自己或许还要花两三年

时间。“等我十六七岁的时候吧！”不过从他

这次的表现看，或许过不了太长时间就能在

领奖台上看到他。 （武汉11月23日电）
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冬训进行时

本报记者 林 剑

家住上海市杨浦区殷行街道

的岑阿姨最近发现，家门口的殷行

市民健康促进中心升级改造成殷

行社区运动健康中心，并重新对外

开放。焕然一新的环境布局和设施

设备令岑阿姨欣喜不已，“从装修

开始就一直关注，家门口又能拥有

那么好的健身场所了。”

2022年，国家体育总局发布《关

于开展社区运动健康中心建设试点

工作的通知》，支持上海、浙江、湖

北、海南、贵州5个省市试点建设社

区运动健康中心。上海市选择了杨

浦区作为首批社区运动健康中心试

点区域。在国家体育总局、上海市委

市政府和上海市体育局的关心与指

导下，杨浦区深耕辖区场地资源，以

创建全国全民运动健身模范市（区）

为基础，在区委区政府领导下，创新

打造了“体育+”多部门协同协作的

社区运动健康中心。

全人群友好

杨浦区地处上海市东北部，是

上海面积最大、人口最多的中心城

区。杨浦始终将人民城市理念作为

公共资源分配、空间规划建设的总

遵循，将“人民至上”镌刻在城市建

设、基层治理细节中，精准把握民生

需求，深层梳理街区脉络，构建了社

区运动健康中心“1+5”试点模式。

岑阿姨家附近的殷行街道就

是这次试点中的“1”，即能够同时

服务老年人、中青年、青少年和残

障人士的“全人群友好”社区运动

健康中心。这座位于工农新村175

号的独栋小楼早在五年前就已是

沪上全民健身的“网红”场馆，曾在

2020年入选上海市首批“市民家门

口的好去处”，前不久又入选首批

“上海市运动健康科普基地”。

全新升级的殷行社区运动健康

中心是一家综合型社区运动健康中

心，可满足全年龄段人群健身需求，

通过运动健康测评、运动健康指导、

慢病运动干预、运动康复、运动健康

科普、运动营养与心理调适等，为辖

区居民提供便捷、亲民、高质量的运

动健康促进服务。中心分为两层，建

筑面积约1770平方米，一楼设长者

运动健康之家、多功能厅、乒乓球

室、智慧健康小屋等功能区域，二楼

设市民健身驿站、青少年体适能训

练、运动科普多功能厅等区域。

以健康为中心

世卫组织调查显示，如果想达

到同样健康标准，所需的预防投入

与治疗费、抢救费比例为1比8.5比

100，即多投1元钱预防，治疗费用

就能减少8.5元，还能节省100元抢

救费，所以要推动健康关口前移，

以达到“花小钱省大钱”的效果。

上海在建设社区运动健康中心

之时，除在场地硬件设施上下功夫，

还重点打造了慢性病运动干预体

系，由社区（运动）健康师对市民进

行运动慢病干预指导，探索从“以治

病为中心”向“以健康为中心”转变

的运动促进健康服务“上海模式”。

2020年6月，上海体育大学党委

与杨浦区委共同打造“社区健康师”

项目，聚焦区域内人民群众的运动

健康需求。自启动以来，把杨浦区体

育、卫生、医保等部门的公共资源，

以及上海体育大学的智力资源和体

育产业市场资源进行整合，围绕运

动健康科普、体医融合试点、人才阵

地建设三方面，探索形成运动健康

公共服务新路径。项目探索的“运动

促进健康”“健康关口前移”等建议

被中央有关部门采纳，2022年获评

“上海医改十大创新举措”。

（下转第二版）

“体育+”多部门协同

上海创新打造社区运动健康中心

本报记者 刘昕彤

11月23日，备战巴黎奥运会国家

队医疗康复保障工作动员会在北京

召开。北京大学第三医院、北京积水

潭医院、四川省骨科医院等20家医院

成为“中国国家队合作医院”，会上同

时公布了涵盖61名国内顶尖医疗专

家的“备战巴黎奥运会医疗康复专家

组”名单。

我国医疗保障服务工作从2004

年开始，逐步完善形成了国家队“一

线队医———体育医院———医疗专

家———合作医院”四级医疗保障工

作模式。在此基础上，进入巴黎奥运

会决战阶段，我国积极构建更高水

平的国家队医疗康复保障体系，为

国家队备战巴黎奥运会提供了更高

质量的医疗康复保障服务。

据总局科教司相关负责人介绍，

更高水平的国家队医疗康复保障体

系主要包括五个方面：一是构建覆盖

全国的医院保障体系，发挥举国体制

优势，调动全社会优质医疗资源参与

奥运备战；二是建设高水平医疗康复

专家组，汇集国内顶级医疗康复专家

61人，基本覆盖了国家队运动员常见

伤病；三是依托专家组组织开展全覆

盖、有重点的国家队医疗康复集中巡

诊工作，建立和完善重点运动员健康

伤病档案；四是依托国家队合作医院

建立“一对一”伤病防治保障机制，与

队伍建立长期、稳定的工作机制，研

究项目伤病防治规律；五是针对重点

队员重大伤病提供及时高效的全链

条医疗康复保障。

2023年初，科教司会同运医所召

集4个专家组完成了国家队24个重点

项目的专家巡诊，同时展开调研。“无

论是长时间、挑战人体生理极限而导

致的慢性劳损，还是训练比赛意外而

发生急性损伤，都是竞技体育的一部

分。因此，在备战关键阶段，各备战单

位、各国家队更应高度重视医疗康复

保障工作。”科教司相关负责人表示。

规范国家队运动员医疗档案建

设管理工作，加强诊疗规范化、智慧

化水平也是重点。总局运医所相关负

责人介绍，在专家巡诊会诊基础上大

力建设网络平台，正在建立和完善运

动员健康档案系统。

科教司相关负责人强调，备战巴

黎奥运会进入决战阶段，要充分发挥

举国体制优势，建立健全全方位国家

队医疗康复保障体系和机制，集聚各

方医疗康复力量保障国家队奥运备

战，坚持“以运动员为中心”，聚焦国

家队备战需求，确保每一位运动员顺

利备战参赛，在巴黎奥运会上发挥出

最高水平。

构建高水平国家队医疗康复保障体系

让运动员以最好状态征战奥运

张博恒 邹敬园

林超攀


