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乒 乓 球 是 我 国 的 国 球 ，同 时 也

是原八一队的金字招牌。在红山口

的 大 院 里 ，八 一 乒 乓 球 队 曾 培 养 出

众多知名运动员、教练员，为中国体

育事业和军队体育事业作出了重要

贡献。

乒乓球的魅力在于它适合各类

人群，上到百岁，下到三岁。乒乓球

运动安全系数高，运动损伤少，同时

可以提高反应、速度、协调性，甚至还

可以提高视力。乒乓球是脑力与体

力 相 结 合 的 项 目 ，是 手 眼 配 合 的 运

动，更是技巧与智慧结合的艺术。简

单 地 说 ，你 可 以 通 过 它 提 高 身 体 素

质，也可以通过它释放压力。现在人

们每天有大量的时间对着手机和电

脑，眼睛的疲劳需要得到缓解。在单

位坐了一天，身体需要运动，乒乓球

是比较适宜的健身项目。它不需要

太大的空间，不需要跑动太多，也没

有那么激烈的对抗，是一项安全系数

非常高的体育项目。

军人从某种程度上说也是运动

员 。 官 兵 体 能 训 练 大 多 是 长 跑 、负

重、腰腹等强对抗、大力量、大肌肉群

的训练。这些训练一旦过量，容易造

成肌肉损伤，在短时间里很难康复。

而乒乓球的专业体能训练和个性化

技术训练可以在不受伤的情况下，增

强官兵的灵敏度，提高反应速度，增

加柔韧性，强化心肺功能。最重要的

是，通过乒乓球训练可以加强官兵的

小肌肉群力量，改善平时练不到的薄

弱环节。

竞技体育是残酷的。2019年第七

届世界军人运动会上，我们在乒乓球

项目上包揽了全部金牌。这其中，最

困难的一场比赛就是女单决赛时对阵

朝鲜队的金宋依。我在极度困难的时

候顶住了压力，感觉最后赢就赢在一

口气上。赛场如战场。紧要关头，信

念是最重要的。我希望更多人能感受

体育的魅力。它可以让你在面对胜负

的时候学会坦然，在面对挫折的时候

学会坚强与坚韧。体育不仅可以增强

体质，更可以强大一个人的内心。提

高意志品质和团队协作能力，体育需

要一种不服输的精神。这些心理层面

的感受可以让你在面对工作和人生任

何境遇时变得更从容。

（作者系原八一乒乓球队队员、

世界冠军）

超越竞技“乒”出胜利
■木 子 随着冷空气来临，我国大部分地区

又迎来了新一轮的大风和降温。那么在

寒冷的冬天，官兵在进行跑步训练时要

注意哪些事项？

做好热身。这是个老生常谈又十

分 重 要 的 话 题 。 在 5-10 分 钟 的 慢 跑

热 身 后 ，身 体 温 暖 起 来 才 能 开 始 进 行

正 式 的 训 练 ，以 降 低 运 动 损 伤 发 生 的

风险。

分层穿衣，防止冻伤。分层穿衣，

是冬天的最佳保暖方式。在最内层，可

穿棉质或毛织内衣，中间层要选择宽松

透气的衣服，最外层应选择防风性能强

的外衣来御寒。值得一提的是，条件允

许的话，应尽可能带上帽子和手套来加

强保暖。

跑 后 立 即 擦 干 汗 水 ，减 低 感 冒 几

率。在跑完之后，最好立即擦干身上的

汗水，并换上厚实点的羽绒服或棉衣，保

持身体的温度，避免感冒的侵扰。

逆风起跑。大风天，如果必须要跑

步的话，那么最好是朝着逆风的方向起

跑，这样在折返时就可以处于顺风，可以

防止生病。

口鼻并用进行呼吸。天气寒冷时，

仅用鼻子呼吸可能很难满足机体的需

要。用嘴呼吸时，尽量不要张得太大，可

以半张，让冷空气在口腔内稍作停留，再

吸入肺部。

雪天防滑。刚下大雪后，如果还没

结冰，跑起来会非常有趣，像在沙滩上奔

跑一样。一旦路面上的雪已被压实，并

结冰，那么奔跑时速度一定要慢，步幅要

小，防止因路滑而摔倒。

冬季跑步要注意
■蔡 峰 费宏迅

生命在于运动，我有切身体会。

我 1934 年出生，1950 年 1 月参加革

命工作，1993 年退休住进军休所。退休

前忙于工作，身体并不怎么好，胆结石两

次开刀。有一次，我刚吃完饭就往办公

室跑，跑到办公楼前，竟休克了，被送进

医院。

退休 28 年来，我打了 28 年太极拳，

加之药物辅助，如今已 88 岁高龄，仍心

平气稳，思维敏捷，身板硬朗，眼不花，

耳还聪，腰不酸，腿不痛，四肢强劲，身

心健康。

人说：太极天天走，能活九十九。活

多活少我不管，我只管太极天天走。

幼年时，就听老人说：“山上能找千

年树，世上难找百岁人。”如今，随着国家

富强，物质生活改善，人民体质增强，人

活百岁已不稀奇了。

百岁人到哪里寻找？我说：到运动

场上寻找，到太极场上寻找。

刚退休时，我还患着心脏病、高血

压、高血脂，被列为“三高”人士，离不开

药物。身上卸了工作担子，有时间就往

运动场上跑。无论寒冬，无论酷暑，每天

清晨，起床后就往运动场上跑，一路散

步，清心，呼吸新鲜空气，看绿树红花，听

小鸟鸣唱。然后，同院内老干部们、家属

老姐妹们一起，打两套太极拳、四套太极

剑，让晨光从拳脚中洒开，使生命在剑锋

里闪耀。

太极拳，仅仅二十四式，却展示全部

生命的律动。

虚领顶劲，生风，生势，生威，刚柔相

济，吞吐自如。

含胸拔背，抒胸，抒襟，抒怀，荡漾心

胸，复活永恒。

气沉丹田，发功，发力，发魂，发魄，

心静意坚，气势连绵。

拳练魂魄剑练胆。天马行空，经天

纬地，流星追月、风卷乾坤。胆量、胆气、

胆识，凝聚在剑锋中，胆略、胆谋，积蓄在

剑光中。寒光闪处，凝结无所阻挡的力

量；虎视眈眈，积蓄奔腾不息的生命力。

忘了年龄，忘了白发，忘了郁闷，忘了岁

月流逝，律动着人生自信与刚毅，翩舞着

生命的灿然。

我退休后数十年，走遍三山五岳，

五 湖 四 海 ，读 万 卷 书 ，行 万 里 路 ，记 万

篇 日 记 ，把 美 丽 、崇 高 、伟 大 的 祖 国 揽

于心中。

打太极，著文章，是我一生强身健

体、愉悦心脑结交的两个“好友”，是通往

人 生 长 路 的 天 桥 。 青 山 不 老 ，绿 水 长

流。年轮，年华，太极，文章，风霜，雨雪，

荆棘，坎坷，相得益彰，相映生辉。

上图：姜继永在练习太极剑。

作者供图

太极文章悦身心
■姜继永

太极，在中国闻名遐迩，几乎无人不

知，无人不晓；在海外，也有无数的爱好

者，通过练习太极强身健体，并了解中华

文化。太极，是中华民族传统文化的瑰

宝，是联合国教科文组织认定的人类非

物质文化遗产，更是中华武术中的经典。

《易经》有云，“易有太极，是生两仪，

两仪生四象，四象生八卦。”太极不仅是

一种适合老百姓的体育运动，更是充满

智慧的中华传统体育项目。

太极拳在国内备受欢迎。据不完全

统计，全国有超过 5000 万人在练习太极

拳。墙内开花墙外香。目前在全世界有

超过 150 个国家和地区开展了太极拳运

动，参与者约有 3 亿人之多。

作为一项体育运动，太极为何会吸

引如此多的爱好者？

首先，练习太极拳能促进血液循环，

增强心肺功能。练习太极拳动作舒展缓

慢，全身肌肉放松，能使心脏得到充足的

供血，也不会加快心率，加重心脏的负

担，从而起到预防心脏病的作用。持之

以恒的练习还可以改善人体的血液循环

系统。此外，通过练习太极拳还可以改

善心肺系统，增强消化功能，加快人体的

新陈代谢，可有效预防高血压、高血脂和

高血糖。

其次，练习太极拳可有效增强人体

的肌肉力量。练习过程中经常会有单腿

支撑、腰部旋转等动作，可有效锻炼人体

的平衡能力，并增加腿部和全身的肌肉

力量，保持关节灵活、强化骨骼，还可以

防止钙流失。良好的体型，也是常年坚

持练习太极拳的一个馈赠。

最后，练习太极拳不仅能强身健体，

还能使人精神愉悦，缓解压力，减少焦虑

和抑郁，并有效改善中老年人的睡眠质

量。坚持练习太极拳，能让锻炼者反应

灵敏、头脑清醒、增强记忆力，还会让人

精神愉悦，对人的身体和心理都特别有

好处。

未来，期待能有更多的人像姜继永

老先生一样喜欢运动、热爱太极，常锻

炼，科学饮食，乐观豁达，生活更健康。

习 太 极 利 健 康
■夏海林

我与体育

短 评

什么是协调素质？

协调素质是在进行运动过程中，人

体统合神经系统、肌肉系统以及身体各

个部分来做动作的能力。它是一种综

合性的能力，集灵敏、速度、柔韧等多种

身体素质于一体，充分反映了中枢神经

系统对肌肉活动的支配和调节功能。

在进行体能训练的过程中，良好的

协调素质有助于官兵迅速建立起大脑

皮质中相关中枢之间的暂时联系，更好

地形成动力定型，帮助战友更好地适应

外部环境并高质量地掌握运动技巧，还

能在训练时减少运动损伤的发生。

简单来说，协调素质就是人体在不

同系统、不同部位、不同器官协同配合

下完成技术动作的能力。

在神经系统的综合控制下，人体运

动协调能力又可以分为反应能力、空间

定向能力、本体感知能力、节奏能力、平

衡 能 力 和 运 动 认 知 能 力 等 多 种 要 素 。

想提升自己的协调素质，必须强化每一

个专项能力。

发 展 反 应 能 力 的 训 练 。 反 应 能

力 ，是 指 人 的 神 经 系 统 及 动 作 的 快 速

应 答 能 力 。 运 动 员 反 应 能 力 的 强 弱 ，

直 接 影 响 着 运 动 员 协 调 能 力 的 水 平 。

反应能力的训练通常采用反应速度的

训 练 方 法 ，如 对 移 动 目 标 的 变 化 作 出

反应等练习。

发 展 平 衡 能 力 的 训 练 。 平 衡 能

力 ，是 指 人 体 维 持 平 衡 的 本 领 。 人 体

保 持 稳 定 姿 势 的 能 力 ，是 保 证 人 体 基

本 静 态 位 置 的 关 键 能 力 ，也 是 人 体 有

效完成动作的基础。运动训练学告诉

我 们 ，人 体 的 平 衡 能 力 受 到 关 节 周 围

的肌肉力量以及运动中全身肌肉系统

工作能力的影响。可以通过加强关节

稳 定 性 ，来 发 展 身 体 的 平 衡 能 力 。 也

可以借助力量练习器不断改变阻力的

大 小 ，提 高 受 训 者 在 改 变 阻 力 的 情 况

下完成训练的能力。

发展节奏能力的训练。节奏能力，

是指在训练过程中，人体在完成动作的

时间和力度上呈现出来的快慢、强弱变

化的能力。在训练中，可采用变换训练

法提高受训者控制节奏的能力。

发展空间定向能力的训练。空间

定 向 能 力 ，是 指 人 体 对 外 界 物 体 空 间

位置的判断以及对自身运动空间位置

判断的能力。空间定向能力的主要评

价指标就是对技术动作的精确控制水

平 。 在 实 际 训 练 过 程 中 ，可 以 借 助 固

定滚轮、活动滚轮、旋梯和转椅进行空

间 定 向 能 力 的 训 练 ，来 增 强 受 训 者 承

受 强 负 荷 的 能 力 ，改 善 判 定 方 位 的 能

力 ，提 高 抗 眩 晕 能 力 和 保 持 身 体 平 衡

的能力。

发展距离感知能力的训练。距离

感 知 能 力 ，是 指 人 体 对 距 离 的 准 确 判

断 与 控 制 能 力 ，该 能 力 对 投 掷 运 动 项

目 有 着 重 要 的 作 用 ，可 以 通 过 固 定 投

掷距离的方式提高人体的肌肉控制能

力 ，通 过 投 准 的 方 式 提 高 控 制 器 械 的

能力。

发展专门感觉能力的训练。专门

感觉能力，是在完成各种各样专门的练

习过程中得到发展的。专门的感觉能

力与运动项目的运动方式和运动环境

密切相关，如游泳训练时的水感、篮球

运动中的球感等。

在进行协调素质训练时应注意以

下问题：首先，在发展协调素质时应注

意 全 面 强 化 综 合 体 能 素 质 。 其 次 ，协

调素质的训练应作为每天的重要训练

内 容 予 以 安 排 ，尤 其 是 对 一 些 技 术 动

作 相 对 单 一 的 运 动 项 目 来 说 ，显 得 更

为 重 要 。 最 后 ，随 着 运 动 技 术 水 平 的

逐 步 提 高 ，应 在 完 成 习 惯 性 练 习 的 同

时，开拓更多的训练手段，如不常用的

开 始 姿 势 、运 用 各 种 扩 大 动 作 幅 度 的

练 习 器 械 和 专 门 设 备 、改 变 训 练 条 件

和环境等。

对于协调素质的评定没有定量测

量的方法，可以从完成动作过程中有无

多余动作或僵硬程度来判断，有时也可

设计一个有难度的新动作让被测者学

习，通过观察被测者掌握新动作的能力

来评价其协调素质。

全面锤炼身体协调素质
■冉金昌

图①：海军军医大学组

织学员进行刺杀训练，激发

他们的练兵热情，培育战斗

血性。

张德民摄

图②：日前，第 82 集团

军开展年终军事体育考核，

官兵奋勇争先，展现了良好

的精神风貌。图为营连主

官进行定向越野考核。

赵宏畚摄

图③：近日，西藏军区

某 边 防 团 组 织 篮 球 比 赛 。

图为官兵正在比赛中。

靳河新摄
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