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一花独放不是春，百花齐放春满园。

全民健身，是当下中国体育最火的

关键词之一。

突如其来的新冠肺炎疫情，一度让

世界体坛按下了“暂停键”。中国的体

育行业同样遭受严重冲击，业余体育赛

事基本处于停滞状态，不管是曾一度风

光无限的马拉松，还是备受欢迎的篮

球、足球等群体项目。

与此同时，疫情也让人们进一步意

识到了健康的重要性。很多此前并不经

常运动的老百姓走出了家门，投入到运动

中来。钟南山先生提出，体育锻炼要像吃

饭、睡觉一样，成为人们生活的一部分。

越来越多的人，也开始认同这一观点。

今年8月8日，是第12个“全民健身

日”。

2008年，北京奥运会的成功举办给

中国和世界留下了无与伦比的印象，中

国老百姓因为奥运会的举办对体育运

动有了全新的认知。为了满足人民日

益增长的体育需求，也为了纪念北京奥

运会的成功举办，推动中国从体育大国

向体育强国迈进，2009年8月8日，“全

民健身日”应运而生。

老百姓对体育运动的参与度，可以

从侧面反映一个国家的现代化程度。

近年来，我国一直在大力推广全民

健身，老百姓获取健康的方式也开始逐

渐由被动转为主动，健身方式更加多

元，健身场地更加丰富，健身人口更加

广泛。随着老百姓对美好生活的期待

日益提高，对全民健身事业的发展也提

出了更高要求。专家认为，打造健康中

国，应从进一步普及全民健身运动做

起；尤其是经历疫情考验之后，更应高

度重视全民健身的普及和推广。

疫情期间，由于无法外出，许多人

只能选择在家中锻炼。客厅马拉松、阳

台健身房、沙发上练力量……疫情防控

期间，居家的人们开发出了五花八门的

锻炼方式，坚持进行体育锻炼，增强身

体免疫力。当然，毕竟场地和空间有

限，老百姓还是期望能够在疫情之后到

户外进行体育锻炼，并享受新鲜空气。

当下，随着疫情得到有效控制，全民

健身也成为了一个实实在在的话题。老

年人到健身步道上遛弯，大妈们在社区里

跳舞，“白领”下班后相约公园踢球，跑友

们继续“霸占”微信运动封面，越野爱好者

又开始攀山越岭……全民健身事业在全

国各地蓬勃发展，这些零零散散的画面，

折射出国人越来越爱运动。

全民健身，不仅是中国老百姓发自

内心的切身需求，也是一个国家战略。

2016年6月，国务院印发的《全民健身

计划（2016—2020年）》中，第一次提出

“实施全民健身计划是国家的重要发展

战略”。

更重要的是，以往中国老百姓普遍

存在“重医疗、轻运动”的观念，甚至认

为“健康中国”就是“医疗中国”，但这些

年持续火热的“全面健身日”释放出了

“以全民健身促进全民健康”的积极信

号。全民健身能够提高人们的身体机

能和生活质量，减少医疗开支，是实现

全民健康最积极、最有效、最经济的手

段。特别是我国人口老龄化进程加速，

医疗负担增加，更加凸显全民健身对于

“健康中国”的重要性和不可或缺性。

从这个意义上来说，我们每个人都

能成为健康生活的代言人。一年365天

中的每一天，都可以也应该成为“全民

健身日”。

令人高兴的是，全民健身，我军官

兵向来都是先锋者。

三公里跑、单杠、俯卧撑、仰卧起

坐、爬绳、400米障碍、乒乓球、篮球……

我军官兵每天的体能训练，基本都属

于全民健身的范畴。当然，对于我军

官兵来说，强身健体还有一个更重要

的目的——战场打赢。

激发官兵的体训热情，增强部队的

凝聚力战斗力，也是我军积极开展全民

健身活动的一个重要目标。从寒冬到

酷暑，在祖国大江南北的座座军营，三

军将士刻苦钻研军事体育训练，也踊跃

参加乒乓球、篮球、跑步等业余体育活

动，不断强化科学健身的意识，培养健

康生活的方式，促进官兵的全面发展，

构建团结奋进昂扬向上的团队氛围。

强身健体为打赢。我们只有始终

瞄准强健官兵体魄、凝聚军心士气这个

目标，在军事体育的推广普及上下功

夫，在军事体育的内容和形式上求突

破，在提高体育锻炼的效果上做文章，

才能让军营的“全民健身日”活动发挥

出应有的作用，真正实现军事体育训练

撬动战斗力生成的目标。

美好生活从全民健身开始。在第

12个“全民健身日”即将到来之际，我们

期盼能有更多人鼓起勇气，迈开脚步，

加入进来。让体育融入生活，让我们在

运动中遇见更好的自己。

8月8日，我国将迎来第12个“全民健身日”—

全民健身，遇见更好的自己
■庄田田 李冲玉

吉布提港外锚地，湛蓝的海水轻抚
着舰舷，海鸥在空中翩翩起舞。7月下
旬，正在锚泊休整的海军第 35批护航编
队太原舰举办了“青春风采·深蓝情怀”
甲板趣味运动会，丰富官兵的海上生活。

甲板运动会是舰上最负盛名的体
育赛事。虽有名次，却不论输赢；虽有
奖品，但重在参与。虽然比赛的场地只
有甲板上的百余平方米，但比赛项目的
设置却别具匠心，除了因地制宜的跳
绳、仰卧起坐等传统项目外，还加入了
考察官兵肺活量的吹气球比赛“爆破尖
兵”、比拼官兵身体协调性的接力绕桩
射门比赛“凌波出击”等，让官兵在竞技
比拼的同时愉悦身心。

此次运动会，共设立 4个个人项目
和 2个集体项目，既有考验官兵个人身
体素质的项目，也有要求团队协作的比
拼；既有让人热血沸腾的竞技性对抗，
也有富有趣味性的群众性体育项目。

方寸甲板，因海魂衫的涌动而沸
腾。参加仰卧起坐比赛的队员，在加油

鼓劲声中咬牙坚持；参加跳绳比赛的队
员，在挥洒汗水中跳跃；参加吹气球比
赛的队员，鼓起腮帮子，将一个个气球
吹爆，脸憋得通红；参加“铁人三项”的
队员，俯卧撑、蛙跳、抓举，力量的美学
在每一次爆发中体现得淋漓尽致……
官兵矫健的身影，化作大海中一幅独特
的画卷。
“没想到甲板上还能办运动会，更

没想到还能办得这样有意思。”编队指
挥所参谋陈轩洁是第一次随舰远航，
她主动报名参加了跳绳比赛。强健的
体魄是官兵适应长期海上生活、训练、
遂行任务的基石，更是关键时刻战风
斗浪、沉着应战的保障。为了更好地
适应海上生活，陈轩洁曾主动向经验
丰富的老兵请教舰上生活的诀窍，坚
持运动就是老兵给出的答案之一。在
随舰远航的这几个月里，陈轩洁跟着
舰上的老兵一起，从快步走，到跑步、
跳绳、仰卧起坐，她通过运动的调节很
快就适应了海上的生活。这次运动会

上，她在跳绳比赛中一口气跳了 300多
次，勇夺冠军。虽然累得满头大汗，却
让她感到酣畅淋漓，非常开心。

没有好的身体，就没有旺盛的精力
投入训练。甲板运动会让官兵在保持
良好身体素质、保障战斗力的同时，也
通过趣味项目激励士气，帮助官兵放松
身心。

在接力绕桩射门比赛“凌波出击”
中，因为甲板由中间向两边有微小的坡
度，并不像陆上的场地那样平整，再加
上舰艇摇晃等原因，官兵娴熟的球技难
有用武之地，对官兵协调性的要求倒是
提高了一个层次。只见不少参赛队员
在带球绕杆时手忙脚乱，好不容易过了
终点线，射门却又踢偏了。在“步步为
营”看谁走得快接力赛中，参赛队员凭
借三块木板垫脚走路，展现出的各种
“窘态”，不仅乐了自己，也让场外的战
友笑弯了腰。

甲板运动会的颁奖仪式，既简朴又
隆重。在官兵的欢呼喝彩声中，获奖队

员依次走到甲板中间，接受颁奖和祝
贺。奖品虽然只是饮料之类的生活用
品，但感受却别有一番滋味在心头。强
健身体，愉悦身心，用趣味性的竞技比
拼提升官兵的凝聚力和战斗力，这就是
甲板运动会的魅力所在。

受海外疫情影响，自 4月底启航以
来，护航编队已近 3个月没有靠港休整
和补给。面对“抬头一片天，低头一片
海”的海上生活，甲板成了官兵钟爱的
运动场，丰富多彩的比赛既愉悦了身
心，也能让大家在远离祖国的亚丁湾
上，团结一心，接续奋战，为繁重的护航
任务保持昂扬的精气神！

图①：近日，海军第35批护航编队举
办“青春风采·深蓝情怀”甲板趣味运动

会。图为运动会现场。 江 山摄

图②：“步步为营”看谁走得快接力
赛。 刘 飘摄

图③：“手足情深”仰卧起坐比赛。
刘 飘摄

亚丁湾上的甲板运动会
■江 山 张峻生
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若不是因为新冠肺炎疫情，此时的
中国射击队、中国击剑队和中国射箭队
本应在日本东京与各路强手过招、向奥
运奖牌发起冲击。如今东京奥运没能如
约而至，这三支国家队在盛夏中踏上了
另一片“赛场”，留下了一段有关热血和
拼搏的故事。

八一建军节当天，中国射击队、击剑
队和射箭队的军训成果汇报演示在第
82 集团军某旅的训练场上演。伴随着
激昂澎湃的分列式进行曲，各方阵迈着
铿锵的正步，展示着过去几十天来的军
训成果。

本次军训汇演前，中国射击队经过
为期8周的军训即将结业，而中国射箭队
和中国击剑队还需要在接下来 5周的军
训中继续完成剩余的课目。本次军训的
一大特点是时间跨度长，参训人员在8周
时间内完成部队新兵的主要训练课目，借
以磨炼意志品质，锤炼战斗作风，打造能
征善战、作风优良的队伍。接下来，中国
皮划艇队、中国赛艇队等队伍也将陆续集
结，投入军训。

本次军训汇演包括分列式、班队列
演示、匕首操、渗透射击行动等多项内
容，参训人员以昂扬的士气、饱满的热
情、威武的军姿，高质量完成了所有汇演
课目。其中参加班队列演示的示范班由
国家射击队的领队和教练员组成，平均
年龄 52岁，常静春、张建伟、张文杰等多
位冠军教练都在列。他们在军训期间与
运动员同吃、同住、同训练，顺利完成了
本次军训任务。

和以往国家队的军训活动相比，此
次军训可谓是“升级加强版”。除了时间
跨度长，参训人员覆盖面也更广。以射

击队为例，包括运动员、教练员、辅助人
员等全员参训。最关键的一点，本次军
训强调深度体验，为此国家体育总局特
别要求训练期间不能携带项目专业训练
装备，要全身心投入军旅生活。

在本次军训期间，全体运动员、教练
员和保障人员勇于挑战自我，战骄阳，斗
酷暑，涌现了一批表现突出的训练标
兵。他们用高标准的训练展现出新时代
体育健儿的精气神。宝剑锋从磨砺出，
为期 8周的军训既锤炼了意志，补强了
短板，也增强了队员们决战东京的信心。

基础和队列训练之外，第 82集团军
某旅还为国家队安排了匕首操、刺杀操、
战场救护、防化知识、简易通信、心理行
为、军事体能、手榴弹投掷等训练内容。
汇报演示中，由射击队教练和队员组成
的小分队进行了真枪实弹的渗透射击行
动，侦察、掩护、推进、射击、救护各个环
节完成得有模有样。
“因为东京奥运会延期，我们要积极

应对，关键是找短板。除了体能技术之
外，思想作风也有短板。第一批选了射
击、击剑和射箭，后面还安排了赛艇和皮
划艇”，国家体育总局竞体司司长刘国永
说，“过去也有军训，但我们觉得不能把
军训形式化了，一周、两周达不到‘脱胎
换骨’、磨炼意志品质的作用。”

告别军营，东京奥运备战仍在路上。
这个一同挥洒汗水的夏天，对每个亲历者
来说都将是一笔受益终身的财富。

上图：8月1日，正在军训的中国射

击队、射箭队、击剑队举行军训成果汇报

演示。图为参训队员在进行渗透射击行

动表演。 高俊伟摄

8月1日，中国射击队、中国击剑队和中国射箭

队进行军训成果汇报演示——

铁血铸军魂 燃情迎奥运
■宫 铭 李国臣

军训，对于中国国家队来说可谓是

司空见惯。

不管是中国乒乓球队、中国羽毛

球队，还是中国男足、中国男篮，抑或

是中国短道速滑队、中国空中技巧队

等队伍均经常组织队员进行军训。只

不过，这一次中国射击队、中国击剑队

和中国射箭队的军训尤为引人瞩目。

除了历时长达两个月之久训练课目众

多外，在军训成果汇报演示上的渗透

射击行动表演也让人耳目一新。

为何国家队如此青睐军训？

首先，通过军营生活的磨砺，锤炼队

员的意志品质。

每一支有凝聚力、战斗力的队伍，都

必然需要指挥员能够身先士卒，队伍的

核心队员能够彰显榜样的力量。在这次

军训中，从领队到教练都和队员们一起

同吃同住同训。从6月10日开始，中国

射击队率先集结，从年仅14岁的“00后”

新秀黄雨婷到60多岁的功勋教练常静

春，全队人员集体参训。随后中国击剑

队和射箭队也在7月陆续投入军训。在

为期8周的时间里，所有参训人员都全

身心投入进来，严格按照部队要求展开

训练，磨炼意志，锤炼作风。

“这8周的军训，正赶上烈日酷暑，

大家学到的不仅仅是站军姿，走正步，练

队形，更主要的是磨炼了吃苦的意识、坚

持的意识、团队的意识、懂规矩守纪律的

意识。在这里我们还亲眼目睹了解放军

战士苦练的场景，非常感人，我们就是要

学习军人有血性的这股劲儿”，中国射击

队教练常静春感慨地说，“只有亲自参与

了、体会了、感受了，才能形成难以磨灭

的记忆，以后再遇到困难和坎坷，这种经

历会给予我们更多的动力。”

其次，了解军人使命和荣誉，培养吃

苦耐劳、爱国奉献的精神。

中国击剑队教练雷声说，这无论对

教练员还是运动员来说，都是一次非常

好的锻炼，让我们对军队有了更深刻的

理解，大家很快适应了这里的生活，积极

投入训练。“我们也要像军人一样能吃

苦，学习他们敢打硬仗的精神和能打胜

仗的能力。”

第三，学习军人纪律和作风，塑造团

队合作精神。

中国射击队的队员此前也曾多次参

加军训。不过，这次长达两个月的军训，

又让大家有了新的收获。“全体人员深入

感受部队的生活、训练以及扎实的作风、

严格的标准。表面上看大家的皮肤晒黑

了，声音喊哑了，更主要的是，作风扎实

了，纪律意识更强了，自我要求更高了，执

行力也更强了”，中国步枪射击队领队王

炼说，“这次军训本身就是我们应对东京

奥运会延期的一项重要举措，从作风抓

起，抓体能，抓技术，现在我们已经获得了

满额奥运席位，接下来要继续通过选拔，

选出最优秀的运动员参加东京奥运会。”

最后，就是通过军营生活，培育永不

放弃的战斗精神。

中国射箭队队员魏绍轩说，这次军

训的经历本身就是一次自我的重大突

破。“军营是我从小就很向往的地方”，

20岁的魏绍轩说，“以后如果身处逆境

时，我会想到这次军训带给我的收获，

我会更好地坚持下去，更从容地去面对

挑战。”

国家队为何青睐军训
■张玉军 李鹏东

体 谈


