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当国防教育遇上冰雪体育，会碰撞

出怎样的火花？

日前，2020年全国青少年国防体

育冰雪大赛在黑龙江省海林市举行，

来自全国的 36支代表队、近 200名青

少年在国防体育冬季两项赛 （包括速

度滑雪和精准射击）、冰雪勇士雪仗对

抗赛、冰雪勇士丛林野战赛、冰雪勇

士排雷赛等四个项目中展开激烈角

逐。最终，河北盐山中学腾飞一队勇

夺青年组冠军，黑龙江尚志少儿体校

摘得少年组冠军。

这是一种让人耳目一新的国防教育

形式。该赛事把国防、体育、冰雪这几

个要素融合到一起，在比赛项目的设置

和竞赛安排上，重视将体育与国防、冰

雪与国防结合起来，兼具参与性和趣味

性，做到体教融合，使青少年运动员既

学习了国防知识，接受了国防教育，也

体验了冰雪运动的快乐，积极推进了国

防体育冰雪项目走进校园，来到青少年

身边。

少年兴则国兴，少年强则国强。青

少年是祖国的未来，是国家的希望，国

防教育要从小抓起。青少年国防体育是

国防教育的重要内容，是培养青少年爱

国主义、集体主义和顽强拼搏精神的有

效方法和途径。通过体育的方式，推行

青少年国防教育，可以让他们在充满青

春活力的运动中感受国防文化，激发青

少年的爱国崇军情怀。

把献身国防的种子，播种在青少年

的心中，在这一过程中体育具有独特的

力量。以体育人，通过亲身参与其中，

从而去感受和体会国防事业的意义和作

用，这种经历必将对青少年未来的人生

道路产生潜移默化的影响。建设强大的

国防，需要更多的年轻人将自己的聪明

才智融入强军梦，献身国防事业，用青

春与热血去谱写华丽的军旅篇章。

国防教育，乐享体育，冰雪在行

动。国防教育，是构建德智体美劳全

面发展教育体系的重要一环和重要途

径，也是新时代培养社会主义建设者

和接班人的新要求。通过体育运动，

不仅可以让青少年强身健体，还可以

让他们感受红色传统，聆听英雄事

迹，学会忆苦思甜，强化国防观念。

在即将迎来北京冬奥会的日子里，

国防体育冰雪大赛既让人们看到了冰雪

运动的魅力，也让人们感受到体育在社

会、文化特别是国防建设中，有着独特

的功能和力量。未来，我们期待看到更

多国防体育比赛的精彩画面。

下图：参赛选手在国防体育冬季两

项赛中。
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寒冬时节，练兵正酣。海拔 4300
多米的雪域高原上，在此驻训的新疆军
区某团正在组织 3000 米跑课目的年终
考核。
“预备——跑！”随着考官一声令

下，战士们顶着刺骨的寒风冲了出去。
经过考核，全团官兵在该课目的优良率
达到了90%。

这是该团首次在高原上进行体能考
核，虽然绝对成绩无法与平原体能考核
时相提并论，但优良率却有了明显提
升。战士们取得的好成绩，很大程度上
得益于前期进行的高原抗缺氧训练和驻
训后循序渐进的体能训练。

在上高原驻训的两个月前，该团
组织全体官兵进行了一次特殊的 3000
米跑摸底考核，提前检验官兵在高原
环境下的适应能力。在这次考核中，
所有人都要全程佩戴防毒面具进行
3000 米跑。结果不少官兵没能在规定
时间内跑完 3000 米，甚至还有些官兵
在中途就因为呼吸困难选择放弃。很
多官兵在考核之后说，戴上防毒面具
跑步，平时轻轻松松就能完成的 3000
米跑，现在却像被人捏住了鼻子一样
难受，双腿如同灌了铅似的，怎么都
跑不起来。

高原驻训地氧气稀薄，加之这是该
团首次在高原陌生地域驻训，对全团官
兵来说，都是个不小的挑战。“官兵在

心肺功能上有所欠缺，上了高原怎么进
行体能训练，如何进行备战练兵？”体
能是战斗力生成的基础，就如何提高官
兵心肺功能的话题，该团开展了专题研
讨会。针对大部分战士没有高原驻训经
历的实际情况，该团决定采取循序渐
进、因人而异的训练模式，利用就便器
材在营区内进行训练，对官兵的心肺功
能进行针对性强化训练。

从那以后，每周三就成了该团官兵
口中的“心肺功能强化训练日”。气球、
水盆等日常的生活用品也成了官兵在训
练中的“秘密武器”。在训练场上，有的
战士拿着气球深吸一口气，稍屏气息后
对着气球口慢慢吹气，直到吹不动才停
下，并不断进行重复训练；还有的战士
利用装满水的脸盆，反复进行憋气训
练，在水中屏气的时间力争一次比一次
长。每周，该团还组织官兵戴着防毒面
具进行100米接力跑和3000米跑训练。
“吹气球、水中憋气、戴防毒面具跑

步都是提高心肺功能的简易方法，能够
逐步增强官兵的抗缺氧能力，为后期的
高原驻训打下良好的体能基础。”连长董
瑞顺说。

训练结束后，战士们都感触颇深：
“虽然刚开始嗓子眼就跟吃了芥末一样
火辣，但经过一段时间训练之后感觉呼
吸顺畅多了！”

通过两个月对心肺功能的针对性训
练，战士们在上高原后很快适应了缺氧
环境，体能训练也迅速步入快车道。有
了良好的体能基础做保障，训练场上呈
现出更加朝气蓬勃的景象。

为高原练兵夯实体能根基
■李 江 刘 卫
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历时 37 天，经过 122 场的隔网相
争，本赛季的中国排球超级联赛于 12月
18日正式落下帷幕。

在冠军争夺的第三回合中，卫冕冠
军天津女排以 3比 1战胜了阵容不整的
江苏女排，在先失一场的情况下，连扳
两城，锁定本赛季的排超冠军，这也是
她们第 13次捧起联赛冠军奖杯。江苏
女排则是时隔四个赛季再获亚军。

天津女排能够夺冠，朱婷和李盈莹
无疑是最大的功臣。两大主攻手本赛
季全程表现抢眼，挑起了球队攻防两端
的重任，是球队夺冠的关键人物。

李盈莹在本赛季的很多场比赛中
都是球队的第一得分手。她的前、后排

进攻速度快，成功率高，展现了极强的
个人攻击火力。更重要的是，经过国家
队的集训，她的一传与防守能力都有了
长足的进步，已经具备了为队友分担防
守保障的能力。当然未来我们期待她
能够改进自己的扣球技术动作，打得更
成熟、更安全。

与朱婷续约，是天津女排成功卫
冕最重要的一环。本赛季的联赛中，
朱婷展现了自己世界第一主攻的全面
能力，无论是一传还是防守，她所承担
的任务都远比在国家队更多、更繁
重。一传、防守、串联，朱婷在攻防转
换环节展示的能力和水平，已经超越
了不少专业自由人。而在进攻端，在
关键比赛时，朱婷犀利的进攻和稳定
的得分率一直都是球队的重要砝码。
同时，也因为朱婷的牵制，分散了对方
的防守力量，才让李盈莹有了更好的

进攻机会。
当然，夺冠的天津女排也有隐忧。

除了朱婷、李盈莹双星闪耀之外，天津
女排在其他位置上的发挥多多少少都
有令人不满意的地方。

一传孟子旋在多场比赛的接发
球、串联都出现不应有的失误。防守
自由人刘立雯本职工作可圈可点，但
在孟子旋发挥不佳的情况下，她的一
传能力无法提供足够的支援。自由人
位置成为天津女排急需提高的地方，
这也将会制约天津队在更大的舞台上
创造好成绩。

二传姚迪受到伤病的影响，也没
有打出自己的最佳状态。本届排超联
赛，她的传球大部分都是给了两位实
力派主攻手，对身高占优的副攻线利
用不足。接应位置上，年轻小将陈博
雅颇具潜力，若能好好打磨，并提升稳

定性，未来有望成为球队的主力。
东京奥运会后，朱婷大概率会继续

出国打球。那么，缺少了一个强火力点
的天津女排，在下赛季还能卫冕吗？

18日晚，当主裁判吹响终场哨声的
那一刻，天津女排球员抱在一起欢庆胜
利。球网另一边，江苏女排的姑娘们抱
着主力二传刁琳宇泪洒赛场，看得很多
球迷忍不住泪奔。

本赛季江苏女排表现不俗，在常规
赛阶段爆冷击败天津女排，让人眼前一
亮。三大主力张常宁、龚翔宇、刁琳宇是
球队核心，本赛季在经过国家队的长期
集训后展现出了更佳的身体状态和更好
的技术能力。刁琳宇的整体传球隐蔽性
和速度有了明显提升，跳传技术更为娴
熟，可以帮助攻击手甩开拦网，获得更好
的突破机会。如果不是她在总决赛第二
场意外受伤，结局或许就不同了。

队长张常宁本赛季最终砍下了 419
分的高分，时隔多年再夺联赛得分王，
并高居发球榜榜首。每当球队遇到困
难的时候，她都是第一个站出来的人。

更重要的是，江苏女排全队上下拧
成一股绳，每一场比赛她们都不会有一
丝一毫的懈怠。无论发挥得是好是坏，
她们在场上都是全力以赴，用尽全力去
拼每一分，真正地打出了女排精神。

单纯从技术层面看，江苏女排的很
多队员都取得了长足的进步。自由人
倪非凡展现了与年龄不相符的成熟，一
传和防守都属国内顶级。年轻主攻许
若亚在本赛季挑起了张常宁对角的重
任，保障相对稳定，进攻的火力也有了
大幅提升。江苏女排还很年轻，未来还
有无限可能，只要继续努力，就一定会
站上最高的领奖台。

这是一届特殊的中国女排超级联
赛，也是一次特殊的总决赛。决赛场上
没有失败者，只有女排姑娘们克服困
难、顽强拼搏的身影……

左上图：12月18日，天津女排队员

朱婷在比赛中扣球。

新华社发

经过三场激战，天津女排逆转江苏女排，卫冕本赛季排超联赛冠军—

拼 搏 者 皆 英 雄
■秋 锦 本报记者 马 晶
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赛场内外

中国足协杯决赛，山东鲁能对阵江
苏苏宁。这场实力悬殊的对决，却不乏
看点——连续三年跻身决赛，山东鲁能
能不能一圆冠军梦；山东鲁能外援佩莱
的发挥如何，能否以一座奖杯来告别；没
有外援助阵的江苏苏宁能抵抗到几时？

12月 19日，历经 90分钟的激战，山
东鲁能依靠王彤和佩莱的进球，以 2比
0击败江苏苏宁，第 6次加冕中国足协
杯冠军。

对于山东鲁能和 2020 的中国足球
而言，这或许都是一个最为理想的结
果。江苏苏宁错失了勇夺双冠王的机
会，但以“全华班”出战足协杯的他们能

够杀进决赛，其实已属不易。
山东鲁能的夺冠，应该在很多球

迷的意料之中。在经历今年特殊的中
超赛季之后，江苏苏宁让外援全部休
假，选择以“全华班”征战足协杯比赛，
而且球队核心吴曦还因伤缺阵。相较
之下，山东鲁能兵强马壮，佩莱、格德
斯、费莱尼等外援悉数出战。因此，2
比 0的结果也是这两支队伍当下实力
的真实反映。

对于山东鲁能而言，过去的一个赛
季颇不平静。这个足协杯冠军，对于球
员来说不仅是一个荣誉，更是一个释
放，可以让他们以更好的心态去迎接即
将到来的2021赛季。

更为特别的是，山东鲁能的 22年历
史即将画上一个句号。这是鲁能集团
运营球队的最后一季。用一座冠军奖

杯来结束，无疑是一个美妙的结局。对
于“新东家”济南文旅集团来说，这也是
一个不错的见面礼。

足协杯夺冠，带来的另一个好处是
下赛季的亚冠参赛席位。下赛季的亚
洲冠军联赛，中超冠军江苏苏宁、足协
杯冠军山东鲁能、中超亚军广州恒大均
将直接晋级正赛，中超季军北京国安需
通过资格赛争夺正赛席位。中超第四
名上海上港则无缘亚冠联赛，这也是过
去6年来他们首次缺席。

足协杯夺冠固然是好事，但新赛季
摆在山东鲁能面前的问题也不少。

首先，球队的外援急需更替。外援
佩莱自 2016年加盟以来，一直是球队的
战术支点。如今意大利人合同到期。
一旦佩莱离开，谁能接替他的位置？
1999年出生的郭田雨虽身体素质不错，

但尚不足以成为主力中锋。再引进一
名外援中锋？中超限薪后，300万欧元
的顶薪对高水平中锋似乎并没有太多
的吸引力。外援中卫卡达尔的去留同
样需要考虑。脚下技术平平、转身速度
慢，在中超赛场上，卡达尔并没有展现
出过人之处，不出意外他应该会离开。
在需要征战亚冠的情况下，球队是否需
要再引进一名亚洲中卫来补强？

其次，国内球员的新老交替同样需
要考虑。山东鲁能一直是国内青训最
好的俱乐部之一，多年来培养了很多出
色的年轻球员。如今，随着队中蒿俊
闵、张弛、王大雷等球员年龄增大，状态
开始下滑，需要更多的年轻人挑起大
梁。这个赛季仅有郭田雨、段刘愚等人
出场机会较多，其他人仍难以进入轮换
阵容，如何在内部挖潜是摆在主帅郝伟
面前的一个难题。

最后，新赛季鲁能集团将退出，由
济南文旅集团来全面接手球队。“新东
家”对于球队的投入如何有待观察。山
东鲁能已多年未能斩获联赛冠军，如今
以足协杯冠军起航，“新东家”显然面临
着更大的挑战和压力。山东球迷期待
能够斩获更多的奖杯，那么“新东家”将
会给出怎样的答卷呢？

句 号 的 背 后
■魏思远 李君毅

火箭军某旅组织官兵挺进高原腹地，展开百公里徒步行军拉练，夯实官兵体能基础，淬炼部队战斗作风。图为官兵在行军途中。 陈小强摄
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