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一支乡村中学摔跤队，刚成立时一穷二

白：没有训练设备，体育老师就带着学生去

田里割稻草铺地上，垫几床旧棉被，制成简易

摔跤垫；没有教材，拉上美术老师，把 800 多个

摔跤动作一笔一笔画下来。 2026 年，云南

省红河哈尼族彝族自治州蒙自市多法勒中

学以“黑马”之姿在全国性比赛中取得优异

成绩。

73公斤“挑战”33公斤，
一场特别的摔跤比赛

晒得发烫的摔跤垫上，一大一小两个身

影对立而站，一场摔跤比赛即将开始。

小个子是多法勒中学初二学生普嘉怡

（见下图右，刘冰洁摄）。她身材瘦小，只有

33 公斤，眼前的对手比她足足重 40 公斤。

哨声响起，普嘉怡的目光突然变得犀

利。一个箭步，她矮身上前，双臂抱住对手

右腿，腰腹顺势发力。“扑通”一声，对手倒

地，教练老冯吹响哨子：“普嘉怡胜！”

只用时 3 秒，来“切磋”的记者就被普嘉

怡摔倒。“你真厉害！”听到赞誉，哈尼族小姑

娘有些害羞，与刚才场上的凌厉高手判若两

人。一旁的老冯笑着对记者说：“不用气馁，

你输给的是全国亚军。”

在 2026 年全国青少年国际式摔跤公开

赛上，普嘉怡摘得 U15 女子自由跤 33 公斤

级亚军。她所在的多法勒中学摔跤队，以

“黑马”之姿拿下 3 金 3 银 3 铜和 U15 组女子

自由式团体全国第三的优异成绩。

割稻草铺作摔跤垫，体
育美术老师“手搓”教材

一支乡村中学摔跤队，为何能在全国大

赛上成绩斐然？答案，与孩子们口中的“老

冯”息息相关。

老冯名叫冯寿乾，今年 55 岁。他走路

有点一瘸一拐，那是两年前突发脑梗留下的

后遗症。“我 14 岁学摔跤，退役前拿过云南

省冠军，是国家一级运动员。”说起年轻时的

自己，老冯语气里难掩自豪。

1991 年，老冯从云南红河州一所体育

职业学校毕业，来到多法勒中学任教。多

法 勒 村 是 多 民 族 聚 居 的 村 落 ，每 逢 节 日 ，

各族群众一起开展摔跤活动，民间摔跤氛

围 很 浓 。 课 间 ，经 常 有 学 生 在 操 场 上 模

仿、比划摔跤动作。孩子们生涩而认真的

模样触动了老冯，让他萌生了教摔跤的念

头。老冯组建起摔跤队，挖掘培养喜欢摔

跤 的 农 村 孩 子 ，带 孩 子 们 去 看 更 大 的

世界。

摔跤队刚成立时，既没有专门场地，也

没有训练设备。训练场是学校的篮球场，

放学后，等打篮球的学生走了，摔跤队才能

开始训练。没有摔跤软垫，老冯就带队员

去田里割稻草铺在地上，再垫几床旧棉被，

就成了简易版的摔跤垫。老冯还有个习惯

——每次外出打比赛，他都带队员至少提

前半天到场。“早点去可以蹭别人的场地，

让孩子们在真正的摔跤垫上摔两把。”老冯

笑了。

艰苦的条件并未影响摔跤队的热情。

从基础的站姿、摔法、配合教起，老冯一遍遍

讲解、示范动作。没有教材，老冯拉上学校

的美术老师，把 800 多个摔跤动作一笔一笔

画下来，自己配上文字解释，“手搓”出两本

摔跤“秘籍”。一支零基础的队伍，就这样被

老冯带了起来。

功夫不负有心人，摔跤队成立次年便收

获了红河州摔跤团体赛第二名，随后几年又

接连在省级比赛中获奖。摔跤队小有名气

后获得了关注，在爱心人士帮助下，孩子们

的训练条件改善不少。35 年来，多法勒中

学摔跤队代表州市参加各级赛事，累计获得

省级金牌 70 余枚，向专业运动队、体育院校

输送优秀人才 200 余人。

摔倒再站起，乡村少年
展现青春风采

多法勒中学因为摔跤成绩优秀，被评

为“云南省摔跤传统校”“云南省摔跤后备

人才培养基地”，获评“全国青少年体育工

作 先 进 集 体 ”，成 为 名 副 其 实 的 摔 跤 人 才

摇篮。

如今，学校将摔跤运动纳入校本课程，

覆盖初一至初三学生。课上发掘的好苗子

有机会进入摔跤队，形成了人才培养的良性

循环，普嘉怡就是其中之一。

普嘉怡来自红河州一个偏远县，父母

来蒙自市务工，她作为随迁子女在多法勒

中学读书。刚入校时，个头不足一米五的

普嘉怡性格内向，点名答“到”的声音几乎

听不见。可一上场，她就像变了个人，每次

被摔倒，她都迅速爬起来，眼中透着不服输

的劲儿。

“这是个要强的小姑娘！”通过一段时间

的观察，老冯发现普嘉怡虽然瘦弱，但反应

快、速度快、技术要点掌握快。普嘉怡被老

冯吸纳进摔跤队精心培养，进步飞快，尤其

擅长“抱双腿”和“压颈撬”等技战术。普嘉

怡在 2026 年全国青少年国际式摔跤公开赛

上 获 得 亚 军 ，诠 释 了 乡 村 少 年 的 热 血 和

坚毅。

“我想赢，我会继续努力，相信下次一定

能拿冠军。”普嘉怡目光坚定，她像山间扎根

的树，执拗又顽强。

其实老冯心里明白，能成为冠军的毕竟

是少数。对他来说，35 年的坚守，最大的收

获不是奖牌和荣誉，而是看着乡村孩子通过

摔跤磨炼意志、变得自信坚强，做自己人生

的冠军。

“摔倒了没关系，爬起来继续拼。”训练

场上，老冯的话落在夏日滚烫的风里。垫子

晒得发烫，少年们一次次跃起、摔倒，再重新

站起。

云南蒙自一所乡村中学在2026年全国青少年大赛中收获9枚奖牌

稻 草 垫 上 闯 出 摔 跤稻 草 垫 上 闯 出 摔 跤““ 黑 马黑 马 ””
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■我运动  我快乐R

篮球鞋、跑鞋、网球鞋、羽毛球鞋……

随着大众运动热情高涨，人们对鞋的选择

也日益多元。不同项目的运动鞋有什么区

别？运动鞋该如何保养？记者采访了中国

皮革和制鞋工业研究院（晋江）有限公司副

院长石传晋。

不同运动场景下，由于功能不同，鞋底

和鞋面的设计、材质也有相应的区别，应合

理选择，减少运动损伤、优化运动体验。

常见专业运动鞋有着鲜明的设计特

点。例如，篮球运动多跑跳、急停急走，篮

球鞋的鞋底对全方位防滑、减震的要求较

高，凹槽较深；为保护脚踝，鞋面多采用不

易形变的高强度复合材料或革类材料。此

外，在篮球运动中，打不同位置，选择的鞋

也略有不同。中锋通常体重更大，建议选

择保护脚踝的高帮鞋，而后卫对速度要求

高，多急停、加速，建议选择防滑性更好、提

升灵活性的低帮鞋。

跑鞋除了同样要求减震之外，更侧重

轻便、散热透气，鞋面更为轻薄，鞋底多为

纵向止滑。当然，同样是跑鞋，根据运动时

间、步频、速度不同，其设计也有不同。专

业竞技跑鞋多在鞋底使用碳板，并将鞋设

计成脚掌前翘，以增强跑步时的能量反馈；

而日常慢跑鞋更注重减震和舒适度，鞋底

略厚；健步走鞋的鞋底则偏薄且平整。

网球鞋、乒乓球鞋、羽毛球鞋根据各项

目运动特点在设计中各有侧重，但也有相似

之处：因运动中频繁侧向移动，鞋面两侧通

常有加固处理，鞋底以横向纹路为主，实现侧向防滑。而排球鞋整

体更轻巧，鞋底止滑性能突出，鞋帮高度适中，兼顾减震与快速

反应。

运动鞋能否混穿？网球鞋、羽毛球鞋、乒乓球鞋运动模式相

近，普通人以休闲为目的，进行相关球类运动时可以混穿；篮球

鞋偏重，日常走路、进行普通球类运动时可穿，但长时间穿着会

增加足部负担。需要注意的是，使用碳板的专业跑鞋鞋底偏硬，

鞋头上翘、重心前倾，在普通慢跑或日常走路时，长时间穿着易

影响步态，反而造成脚部不适。而且，只有运动者的步频、速度

达到一定程度时，碳板才能发挥作用，因此日常健身不必盲目追

求“顶配”。

儿童运动鞋的设计更为特殊，由于儿童尚处于生长发育阶

段，可选择鞋底前段 1/3 可弯折、后半段偏硬的鞋，让儿童的足

部肌肉得到充分锻炼，同时，鞋头要做好加固防护，避免磕碰

受伤。

总而言之，挑选运动鞋要结合自身使用场景，以及对于防

滑、减震、速度、透气等不同的运动需求进行挑选。

此外，正确保养运动鞋能延长其使用寿命。若鞋面有脏污，

尽量用湿巾或含少量酒精的清洁布擦拭污渍，清洗时不要长时间

浸泡，以避免鞋子开胶、鞋面发黄、材质老化等；网面、织物鞋面禁

用硬毛刷刷洗，以免破坏纺织面料的三维结构。鞋内养护则以通

风干燥为主，运动后不要直接收纳在密闭的鞋柜，避免潮湿滋生

细菌、产生异味，若需进一步清洁，可取出鞋垫单独清洗晾晒。
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“这次比赛最大收获就是这块金牌。”

走下领奖台的中国体操运动员杨皓楠展示

着自己刚刚赢得的金牌。在第十三届亚洲

体操锦标赛男子吊环决赛中，杨皓楠凭借

14.566 分的成绩夺得冠军。谈起赛前的准

备，杨皓楠十分从容：“环上动作练习得很

熟练了，自己更多关注的是下法，只有落地

站稳，才有机会拿到冠军。”

本次亚锦赛期间，杨皓楠的收获不止

于此。在首日进行的男子团体决赛中，杨

皓楠与队友并肩协作重夺体操亚锦赛男子

团体金牌，还在个人全能决赛收获银牌。

提到本次亚锦赛表现，杨皓楠对自己提出

更 高 要 求 ，“ 动 作 完 成 的 稳 定 性 还 需 要

加强”。

成 绩 来 之 不 易 ，背 后 的 付 出 不 言 而

喻。2019 年，初出茅庐的杨皓楠在第二届

全国青年运动会中收获 5 枚金牌，一举成

名。一年后，升入成年组的杨皓楠又在当

年举行的全国体操冠军赛中夺得男子个人

全能金牌，成为大家眼中的潜力新星。然

而一次意外受伤，让杨皓楠的职业生涯充

满变数。

2022 年全国体操锦标赛男子个人全

能决赛上，19 岁的杨皓楠在单杠项目上出

现掉杠，被诊断为脚踝韧带断裂，这对于擅

长自由操、跳马等考验下肢力量项目的他

而言，无疑是重大打击。重回赛场的道路

走得并不容易，但杨皓楠始终相信自己：

“慢慢熬过那段时间就可以了。”

历经 3 年的恢复期，杨皓楠在 2025 年

全国体操锦标赛重回赛场，虽然仅在男子个人全能决赛中收获第

七名，但对他而言，已是一次成功的开始。今年冬训期间，杨皓楠

重点加强了自由操、吊环、跳马和双杠的训练，扎实技术动作。他

说：“今年大赛很多，希望冬训的成果在比赛中能用上。”

付出得到回报。在今年 5 月进行的全国体操锦标赛中，杨皓

楠不仅帮助浙江队收获男子团体金牌，还在个人全能决赛中赢得

冠军。对于久违的金牌，杨皓楠并未表现得特别激动，他表示：“没

想到能拿冠军，我主要专注于自己的动作，发挥好了名次就不会太

差。”而对于克服伤病的经历，杨皓楠轻松地说：“它们已经过去了，

现在需要把后面的事情做好。”

从全锦赛到亚锦赛，杨皓楠用一次次优异的表现宣告着自己

的回归，而每一份成绩也激励着他进一步提升自己。“夏训期间，我

会在自由操、吊环、双杠和单杠上进一步突破。”杨皓楠自信地说，

“下半年，我会让大家看到焕然一新的自己。”
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■体坛新力量R

■健身服务站R

本报北京 7月 5日电   （记者曾华锋）4 日，在 2026 年世界攀联

攀岩世界杯波兰克拉科夫站比赛中，中国队获得男子四赛道速度

赛银牌、混合速度接力赛铜牌。

四赛道速度赛是近年新推出的项目，于 2024 年 10 月在西班牙

马德里进行测试赛，2025 年 8 月亮相成都世界运动会，并于本赛季

成为攀岩世界杯项目。四赛道速度赛有 A、B、C、D 共 4 条赛道，每

次 4 名选手同时比赛。此次中国队选手赵一程、储守宏顺利进入

男子 4 强，最终，美国队选手塞缪尔·沃森以 4.60 秒夺得冠军，赵一

程以 4.69 秒获得亚军，储守宏位列第四。

混合速度接力赛是本站世界杯新增项目，该项目为中国首创，

首次出现在 2025 年中国速度攀岩系列赛江西全南站中。本站赛

事共有 32 支队伍参加该项目，中国一队顺利进入 4 强，并最终以

11.17 秒刷新亚洲纪录获得铜牌。

攀岩世界杯波兰克拉科夫站

中国队获得 1 银 1 铜

本报北京 7月 5日电   （记者刘硕阳）5 日凌晨，2026 赛季世界

田联钻石联赛尤金站女子链球项目比赛中，世界青年（U20）纪录

保持者、19 岁的中国选手张家乐凭借最后一投的 77 米 94 夺得冠

军，亚洲纪录保持者、中国选手赵杰以 75 米 63 的成绩位列第五。

本站比赛中，女子链球项目汇聚了罗杰斯、普莱斯和沃尔达奇

克等多位世界级名将。第一轮试投中，巴黎奥运会冠军、加拿大选

手罗杰斯投出了 77 米 81 的成绩占据领先，这一成绩也超过了张家

乐去年在全国田径锦标赛创造的 77 米 25 的世界青年纪录。

不过，张家乐在本场比赛中发挥非常稳定，前 5 轮试投中两次

超过 76 米、三次超过 75 米。进入最后一轮试投，张家乐一举投出

77 米 94 的佳绩，超过罗杰斯夺得冠军并刷新了个人最好成绩。罗

杰斯以 13 厘米的劣势夺得亚军，2019 年多哈世锦赛冠军、美国名

将普莱斯以 76 米 95 获得季军。本赛季刚刚打破亚洲纪录的赵杰

位列第五。

张家乐赛后表示，非常高兴能够以一个冠军结束几个月的外

训外赛。今年 4 月以来，赵杰和张家乐随教练团队赴美国开展系

列赛事比拼，本站比赛结束后，两位运动员将回国备战名古屋亚运

会。尤金站是本赛季钻石联赛的第九站比赛，截至目前，冯彬和严

子怡已分别锁定了女子铁饼和女子标枪的年终总决赛参赛资格。

世界田联钻石联赛尤金站

张家乐获女子链球冠军

本报北京 7 月 5 日电   （记者孙

龙飞）北 京 时 间 7 月 4 日 ，2026 年

WTT 世界乒联美国大满贯赛在洛

杉 矶 展 开 倒 数 第 二 个 比 赛 日 的 争

夺。中国队组合温瑞博/袁励岑、林

诗栋/黄友政包揽男双冠亚军，王曼

昱/蒯曼夺得女双冠军。

中国队两对组合成功会师男双

决赛，双方缠斗至决胜局后，温瑞博/
袁励岑率先来到赛点，最终以 3∶2 战

胜现男双世界第一的林诗栋/黄友

政，夺得冠军。“出现困难时我和搭

档总是相互鼓励，”袁励岑在赛后总

结时说，“之后我们还要好好沟通，

继续提升技术。”

女双决赛，王曼昱/蒯曼对阵日

本队组合张本美和/早田希娜。前者

首局在比分领先时错失 6 个局点后，

以 13∶11 艰难取胜；次局又以 4∶11 被

对手追平大比分。随后，王曼昱/蒯
曼顶住压力，在关键分的争夺上更胜

一筹，最终以总比分 3∶1赢下比赛。

与蒯曼时隔许久再次搭档，王

曼昱坦言比赛初期还有些生疏，“最

后决赛能赢下来，过程中有不少地方

值得总结。”本次赛事，作为赛会 2 号

种子的王曼昱在女单正赛次轮以 0∶3
负于日本队选手佐藤瞳，遗憾无缘

16 强。“单打不尽如人意，双打夺冠

让我提升了自信。”她说。

值 得 一 提 的 是 ，女 单 1/4 决 赛

中，蒯曼与佐藤瞳鏖战 7 局，在大比

分 1∶3 落后的局面下，蒯曼连扳 3 局，

决胜局与对手拼到 18∶16 后赢得比

赛 。 赛 后 ，蒯 曼 说 自 己 赢 在“ 很 坚

定、不放弃”。此外，中国队选手孙颖

莎直落 4 局战胜队友陈幸同，王艺迪

战胜韩国队选手朱芊曦，中国队 3 名

选手携手晋级女单 4 强。 6 日凌晨

进行的女单半决赛上，孙颖莎对阵

王艺迪，蒯曼迎战张本美和。

WTT美国大满贯赛

中国队包揽男、女双打冠军
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中国队选手杨皓楠在吊环比赛中。  
新华社记者   陶   亮摄   

多法勒中学摔跤队队员在操场训练。 杨玥莞摄   

7 月 4 日，甘肃省第十一届少数民族传统体育运动会民族马术赛

事在张掖市肃南裕固族自治县索朗格赛马场拉开帷幕。本届民族马

术赛事设置民族赛马、走马比赛等竞技项目。图为骑手在赛马场上进

行多人多马马术表演。 杨   潇摄（人民视觉）  
跑得快   赛得帅


