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一路运动一路运动    一路成长一路成长
随着体育强国建设不断推进随着体育强国建设不断推进，，运动正走进更多人的生活运动正走进更多人的生活。。从运动员到从运动员到

普通群众普通群众，，大家挥洒汗水之后有什么感受大家挥洒汗水之后有什么感受？？来听听他们的讲述来听听他们的讲述。。
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对我来说，足球从来不只是一项业余爱好。
它陪着我从土操场上的少年，一步步奔跑到“东
北超”的赛场。如今，我是鸡西队的 28号球员。

最早接触足球是刚上小学时。那时候鸡西还
没有像样的足球场，学校的土操场虽然尘土飞扬，
可只要一追着足球跑起来，我就忘了时间，直到
天色渐黑，才舍得回家。那时只知道踢球的快乐，
还不懂什么是体育精神。

真正把踢球当成习惯坚持下来，是 2009 年退
伍参加工作之后。那时候工作再忙，每周末也要
踢一场球。常年坚持运动，不仅练出了强健的体
魄，也磨出了不服输的韧劲。成为监狱人民警察
后，工作中坚守岗位、直面挑战的那股劲儿，很
多都是在绿茵场上练出来的。

最终，我站上了“东北超”的赛场。能入选
“东北超”，这是我从前想都不敢想的事。印象最
深的是在客场对阵大连那场比赛，站在能容纳六
万多名观众的大连梭鱼湾足球场里，听着山呼海
啸的呐喊，我这个业余球员才真切地觉得，原来
梦想离自己这么近。

足球带给我的，远不止球技的提升。一次
次配合、拼抢，让我学会了坚持，也懂得伙伴之间相互支持的
分量。我总带着身边人动起来，战友、同事都被我拉上过球场，
受影响最深的是我上一年级的女儿。从幼儿园起，我就常带她
到球场边玩耍，如今她既是最忠实的观众，也是我最好的运动
搭子。

这些年生活在鸡西，我真切感受到健身条件的变化。从前我
们只能在沙地、简易草皮上踢球，现在学校运动场定时对外开放，
市体育运动中心全天可用，城里还开了好几家青少年足球培训班。
路过球场看见孩子们奔跑的身影，我觉得特别欣慰。

接下来，我会一边守好本职岗位，一边跟着球队备战比赛。
汗水给了我底气，也照亮了平凡的生活。

（本报记者  郭晓龙采访整理）  
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我 1971 年出生在青海省西宁市湟源县巴燕乡
上胡丹村，是蒙古族。摔跤运动员、教练员、裁
判员、领队，我都当过，现在是青海省体育工作
二大队综合部党支部书记、射箭队领队。

在巴燕乡上初中时，我篮球打得好，100 米、
跳高、跳远都是学校冠军。初二那年，湟源体校
张永清教练到乡中学选人，体育老师推荐了我。
张教练是我的启蒙教练，也是恩师。他把我带进
湟源体校，那年我不到十八岁。

湟源的摔跤氛围一直很浓。我进体校时，已
经是第四批运动员了。1991 年，我取得了全国青
年锦标赛冠军和全国城市运动会预赛冠军。1994
年，拿了西北五省协作区的 74 公斤级冠军。在
1993 年的第七届全运会上，获得了古典式摔跤 74
公斤级银牌。

除了古典式摔跤，我也参加过民族式摔跤比
赛。拿过全国少数民族传统体育运动会的北嘎藏式
摔跤三等奖、彝族式摔跤四等奖。那时候我就发现，
民族式摔跤和专业摔跤项目有不少区别。古典式、
自由式摔跤是奥运会项目，训练体系、比赛规则都
是国际化的。民族式摔跤不一样，它是草原上那达

慕大会上的搏克，不在奥运会的项目里，但在老百姓的生活里。
1997 年退役后，我当上了教练。当运动员时，想的是自己怎么拿成

绩。当了教练，想的是怎么把队员带出来，为他们找一条好的出路。我
带过一个蒙古族运动员，叫满都呼，拿了全国少数民族运动会民族式
摔跤北嘎项目 74公斤级冠军，是青海省第一个民族式摔跤冠军。

这几年，参加民族式摔跤的人更多了。青海海北、德令哈、乌
兰这些地方，经常有民族盛会，里面就包括民族式摔跤。射箭、赛
马、摔跤这些民族传统项目，都纳入了赛事体系里。

如今，农牧民的生活水平提高了，对精神生活也有了更多期待。
这些民族传统体育项目，让大家在比赛中享受快乐，也增进了彼此
的感情，让日子过得更有滋味。

（本报记者  江  萌采访整理）  
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20 多年前，我被一场重病打乱了生活。一次
路过球场，看见一群老人在打气排球，传球、垫
球、扣球……充满欢声笑语的场面触动了我。我
抱着试一试的心态走上球场，从此，生活里多了
一份期待。

那时，气排球的参与者多为中老年人。大家
自发相约打球，缺少固定场地，常常四处寻找场
地，见缝插针地活动。即便条件简陋，依旧吸引
不少人加入。

2017 年，在教体部门的推动下，绍兴市上虞
区排球运动协会正式成立。我们打球越来越方便，
不再为场地操心，城区的体育场、乡镇的文化礼
堂、学校的体育馆、小区的健身场，都有了固
定的气排球场地。作为协会秘书长，我组织大
家走进社区、企业和校园，开展公益教学，让
更多人学会打球。如今协会有 300 多人，年轻人
占比超 70%。

人人多了多了，，群众赛事也丰富起来群众赛事也丰富起来。。区级气排球区级气排球
联赛联赛，，各个乡镇的村赛各个乡镇的村赛，，还有行业职工比赛……还有行业职工比赛……
协会还组织队伍到全国各地比赛交流协会还组织队伍到全国各地比赛交流，，我有十我有十

多 个 各 地 球 友 微 信 群多 个 各 地 球 友 微 信 群 ，， 走 到 哪 都 能 找 到 球 友走 到 哪 都 能 找 到 球 友 。。 今 年今 年 66 月月 ，， 首 届首 届
““浙浙 VAVA”（”（20262026 年浙江省城乡气排球公开赛年浙江省城乡气排球公开赛）） 开赛开赛，，大家劲头更大家劲头更
足了足了。。眼下眼下，，上虞每天有二十多处气排球场地开放上虞每天有二十多处气排球场地开放，，球友们自发组球友们自发组
队切磋队切磋。。

最令我激动的是在第十四届全运会群众赛事上最令我激动的是在第十四届全运会群众赛事上，，上虞两支气排上虞两支气排
球队伍获得一金一银球队伍获得一金一银。。我参加的是社区女子组比赛我参加的是社区女子组比赛，，半决赛我们遇半决赛我们遇
上了夺冠热门队伍上了夺冠热门队伍，，第一局输了第一局输了，，大家没有泄气大家没有泄气，，相互鼓励相互鼓励、、补位补位，，
靠着默契配合逆转进入决赛靠着默契配合逆转进入决赛。。虽然决赛惜败虽然决赛惜败，，但站在领奖台上那刻但站在领奖台上那刻，，
我觉得自己赢了我觉得自己赢了。。回想当年生病时的孱弱回想当年生病时的孱弱、、低落低落，，再看看现在的自再看看现在的自
己己，，我心里满是欢喜我心里满是欢喜。。

对我来说对我来说，，气排球是日常热爱气排球是日常热爱，，更是生活底气更是生活底气。。这些年这些年，，体育体育
组织来到了基层组织来到了基层，，体育场地建到了身边体育场地建到了身边，，体育活动办到了家门口体育活动办到了家门口。。
我将继续拥抱运动我将继续拥抱运动，，收获更多的健康与快乐收获更多的健康与快乐。。

（（本报记者本报记者    刘军国刘军国采访整理采访整理））   

早晨七点半，送完孙子上学，我顺道就往社
区活动室走。路上碰见几个老姐妹，远远朝我挥
手：“陈姐，快点，今天学新操！”我小跑着跟上
去，浑身充满劲儿。这样的日子，放在一年前，
我还不敢想。

我今年 58 岁，老家在湖南永州零陵。退休后，
为了帮儿子带孩子，我离开家乡，跟儿子来到长
沙市雨花区圭塘街道嘉汇社区居住。

刚来时，爱人留在老家上班，我在长沙没几
个熟人，又不爱打牌，心里总是空落落的。送完
孙子、买完菜就只能窝在家里，看上一天电视。
我常常想回老家，跟儿子儿媳念叨过好几回。

一天，我出门散步，走到超市门口，正碰上
社区摆摊宣传。工作人员拉着我介绍：“阿姨，我
们这儿有体操中心，每天早上跳养生操，您来试
试？”那笑容，让我心里暖洋洋的。

2025 年 9 月，我抱着试一试的心态第一次走进
活动室活动室。。到了楼上才知道到了楼上才知道，，活动室是由闲置房间改活动室是由闲置房间改
的的，，专门供社区老年人运动专门供社区老年人运动，，添置了电视机添置了电视机、、跑步跑步
机机、、健身单车健身单车，，大家能免费来跳操大家能免费来跳操、、锻炼身体锻炼身体。。

一开始一开始，，我担心自己笨手笨脚我担心自己笨手笨脚，，生怕跟不上生怕跟不上，，老师笑着说老师笑着说：“：“简简
单得很单得很，，您跟着跳两天就会了您跟着跳两天就会了。”。”果然果然，，跳了没几天跳了没几天，，我就跟上了我就跟上了
节奏节奏。。

跳了一阵跳了一阵，，我感觉身体舒服多了我感觉身体舒服多了。。最让我高兴的是睡眠改善了最让我高兴的是睡眠改善了，，
以前半夜总要醒来好几回以前半夜总要醒来好几回，，现在感觉睡得踏实了现在感觉睡得踏实了。。

跳一次操还能获得积分跳一次操还能获得积分，，积分累计一季度就能兑换奖品积分累计一季度就能兑换奖品，，洗衣洗衣
液液、、纸巾纸巾、、挂面……样样都实用挂面……样样都实用。。社区还请人来上课社区还请人来上课，，教我们教我们““陌陌
生电话不接生电话不接、、陌生链接不点陌生链接不点”。”。

比身体更暖的比身体更暖的，，是交到了朋友是交到了朋友。。跳操才四五回跳操才四五回，，身边就多了一身边就多了一
群姐妹群姐妹。。同是来帮子女带孩子的外地人同是来帮子女带孩子的外地人，，大家总有说不完的话大家总有说不完的话，，傍傍
晚再约着带孙子在小区周围遛弯晚再约着带孙子在小区周围遛弯，，孩子们也多了好朋友孩子们也多了好朋友。。

每日跳操每日跳操，，看似寻常看似寻常，，却让我这个异乡人把日子跳却让我这个异乡人把日子跳““活活””了了，，
把心安下了把心安下了。。往后的日子往后的日子，，越过越有奔头越过越有奔头。。

（（本报记者本报记者    杨杨    迅迅采访整理采访整理））   

中午 12 点，换好运动服，拿出球拍，约上同
事打上几局羽毛球，出出汗，既增进情谊，又强
身健体。这个习惯，我坚持了好几年。

我是一名 90 后，打小就喜欢体育。那时，放
学后就往广场跑，夏天打球、冬天跑步，样样都
喜欢，体育课永远是我最期待的科目。

工作以后，常听人说“没时间运动”。对我来
说，午休就是能利用起来的一段时间。我所在的
济南历下控股集团也为我们创造了良好的运动环
境，设置职工健身房和羽毛球场，各种健身器材
也一应俱全。中午休息，我就约上三五同事去球
场打球，动动腿、出出汗，下午工作更有劲头。

每周二晚上，是我固定的足球日。足球场离
单位不远，下班后，我就直奔球场，和球友们踢
上一场上一场。。我们这支队伍有工程师我们这支队伍有工程师、、建筑师建筑师、、程序程序
员员，，年龄从二十几岁到五十出头年龄从二十几岁到五十出头，，因为足球相聚因为足球相聚
在一起在一起。。每次踢完球每次踢完球，，大家坐在场边喝水聊天大家坐在场边喝水聊天，，
一天的忙碌暂且放下一天的忙碌暂且放下，，心里格外轻松心里格外轻松。。

周末周末，，我留给爬山我留给爬山。。我家就住在华山历史文我家就住在华山历史文
化湿地公园附近化湿地公园附近。。华不注山华不注山，，又称又称““华山华山”，”，是座是座
海拔海拔 197197 米的孤山米的孤山，，平地拔起平地拔起，，山势峭拔山势峭拔。。沿着登沿着登

山步道拾级而上山步道拾级而上，，二十多分钟就能登顶二十多分钟就能登顶，，站在观景台上站在观景台上，，华山湖华山湖、、
黄河黄河、、城市天际线尽收眼底城市天际线尽收眼底。。看花看花、、纳凉纳凉、、赏叶赏叶、、观雪观雪，，随着季节随着季节
变换变换，，熟悉的山路也有不同的乐趣熟悉的山路也有不同的乐趣。。

这些年这些年，，我明显感觉到身边运动的人越来越多我明显感觉到身边运动的人越来越多。。以前去华不注以前去华不注
山山，，山上稀稀拉拉没几个人山上稀稀拉拉没几个人，，现在周末去现在周末去，，停车场都得排队停车场都得排队。。济南济南
的体育设施也愈发完善的体育设施也愈发完善。。让我惊喜的是让我惊喜的是，，学校的体育场地免费向社学校的体育场地免费向社
会开放会开放，，我家附近的学校操场我家附近的学校操场，，晚上和周末都能进去跑步晚上和周末都能进去跑步、、打球打球，，
方便多了方便多了。。

作为一名普通的体育爱好者作为一名普通的体育爱好者，，体育强国建设也能让我们动起来体育强国建设也能让我们动起来、、
乐起来乐起来。。往后往后，，我还想把午间打羽毛球我还想把午间打羽毛球、、周二踢球周二踢球、、周末登山的习周末登山的习
惯保持下去惯保持下去。。身体好身体好、、精神足精神足，，工作和生活才更有劲头工作和生活才更有劲头。。

（（本报记者本报记者    王王    者者采访整理采访整理））  
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本版照片除署名外本版照片除署名外，，均由均由受访者受访者提供提供

还有几天，我将随中国体育代表团踏上第二
十届亚洲运动会的赛场。从 2010 年第一届青奥会
开始，我已经身披国家队战袍奔跑了 16 个年头，
在赛场上为国而战早已成为我的习惯。

2015 年的北京田径世锦赛，我在家门口站上
了领奖台。2021 年，我又和队友们一起夺得了东
京奥运会的铜牌。2023 年杭州亚运会，我夺得了
男子 100 米的冠军……能够在国际舞台上升国旗、
奏国歌，对于每一位运动员而言都是无比自豪的
事情。我也很荣幸能够在其中贡献自己的一份
力量。

16 年来，我不仅是中国田径一个又一个辉煌
的亲历者、见证者，也是中国体育事业不断发展
进步的受益者。明年，北京将时隔 12 年再度举办
世界田径锦标赛。与之前相比，如今的中国从办
赛到参赛都更加从容而自信，既热情好客又落落
大方，张开双臂亲切欢迎全世界来中国感受体育
的魅力，也在国际赛场上用顽强拼搏展现中国体
育健儿的风采。

在我看来，这份自信与从容源自一点一滴的
积累和突破，也是新时代中国体育事业发展的缩

影。近些年来，我们在家门口举办的高水平国际大赛越来越多，与
此同时，选手们也获得了更多走出国门参加国际赛事的机会，训练
更加科学和精细化，医疗康复和后勤保障条件不断改善，无论是老
将还是新秀都有更多机会创造好成绩，这一切都与国家的发展是分
不开的。

虽然已过而立之年，但现在我的心态依然年轻，正是奋斗的
年纪。亚运会后，北京世锦赛、洛杉矶奥运会也并不遥远。如
果能够获得洛杉矶奥运会的参赛资格，我将迎来自己的第五届
奥运会。以后，我也会继续努力拼搏，珍惜每一枪奔跑，感受
每一位现场观众带给我的鼓舞，努力将自己的“奥运五环”擘
画圆满。

（本报记者  刘硕阳采访整理）  
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