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“一圈、两圈、三圈……加把劲！”10 月 24 日下午
3 时 30 分，记者走进徐州市星光小学荣盛城分校，老
远就听见铿锵有力的口令声。推开徐州市体操训练基
地的大门，“荣誉”“拼搏”4 个红色大字迎面高悬；场
馆内，十多名六七岁的“萌娃”正贴着墙根跑圈，小脸
通红，却个个咬牙坚持。

江苏省第二十一届运动会将于 2026 年在连云港
举行。为抢抓备战 “窗口期”，夯实体育后备人才塔
基，徐州市体操队以“起跑就是冲刺”的姿态，从早从
实开始了备战训练。
“现在还没到齐，高年级队员 4 点半放学后继续

加练。”女子体操教练李清告诉记者，她麾下的队员大
多是 2018 年、2019 年出生，“家长只能送到门口，教练
既当技术指导，又当生活保姆。”说话间，一名小女孩
走过来说：“脚后跟疼。”李清先拍拍女孩后背安慰两
句后，开始给女孩进行脚后跟按摩，以缓解疼痛。“每
天这样‘零碎活’数不清，但体操项目就得从小打磨，
错过黄金年龄段，后面补都补不回来。”
“脚背绷直，肩往下拉，双腿夹紧！”“对，就是这

样，做得很好！”按照教练的要求，小队员们每天进行
压腿、拉韧带、倒立等基础训练，虽说都是训练 3 年以
上的体操运动员，可在拉韧带训练中，还是有两个六七
岁的小队员哭起来了。

徐州体操在江苏省还是比较有名的，先后培养出
数十名全国优秀体操运动员，比如世界冠军尤浩、亚运
会冠军赵嘉伟等。其中，尤浩参加了里约奥运会，获得
体操男子团体第三名；参加了东京奥运会，获得吊环银
牌。“偶像就在家乡，孩子们看得见、摸得着，这是最好
的教材。”徐州体操项目中心主任李世新说。

下午 4 时许，男子吊环区传来清脆的“嗒嗒”声。
教练陈伟把两根弹力绳交叉成“X”形，体操男子小队
员们依次进行摆浪练习。“身体绷直！想象自己是一片
羽毛———对，就这样！”陈伟来回穿梭，一手托腰、一手
扶腿，帮助孩子寻找最佳发力点。
“别小看这‘摆浪’，一天要重复数百次。”陈伟

伸出自己的右手，掌心满是老茧，“孩子们更辛苦。”
他指着一名叫谭程智的小男孩说：“孩子的小手虎口
处茧子厚得像小甲片，晚上爸妈用温水给他泡、再用磨
脚刀一点点削，第二天继续练，从不喊疼。”

趁着训练间隙，记者和小队员肖书言聊了起来。
“你几岁了？”
“7 岁。”
“来这里练了多久了啊？”
“2 年多了。”
“每天训练多长时间？”
“周一到周五每天下午 3 点半开始训练，6 点结

束。周六训练全天。”
还没来得及继续问下去，肖书言就拉着小伙伴开始练

习倒立。靠在墙边，不一会孩子们的小脸开始变红，汗水不
停地往下流，倒立中的肖书言却身姿笔挺，纹丝不动。
“5 分钟到了，可以下来了。”李清告诉记者，当初

肖书言体质弱，父母抱着学体操能强身健体的心态送
来的，但教练发现这孩子体能、身材、肌肉类型以及性
格都非常优秀，而且特别能吃苦，于是鼓励她一路坚持
练了下来。这几年孩子状态越来越好，每逢大赛成绩都
很突出，是个不可多得的体操好苗子。

采访中，记者了解到，目前体操训练房正在拆建中，
新建成的训练馆面积达 2000 平方米。过渡期间，把训练
基地“嵌”在小学里，也是我市推进体教融合的举措之
一。“孩子们上午在班里上课，下午课后直接转场训练，
文化课一节不落，训练时间还能得到保证。”李世新说。

近年来，徐州市体操队积极开展青少年儿童体适
能暨快乐体操运动，并加大宣传力度，让更多人了解体
操项目，让更多人参与到体操项目中，为传统项目开辟
了新天地。
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图①：在平衡木上，教练正在纠正张熙苒

的动作，平衡木项目要求动作既要协调更要

优美。

图②：小队员们排队逐一开始训练。

图③：肖书言因为动作总是做不好而神情黯

然，难过不已。

图④：训练过程中，一名队员突然脚踝疼痛无

法继续，教练仔细询问了解情况，并给予安慰。

图⑤：下午 1时 50分，在徐州市星光小学荣

盛城分校，三年级 13班田可馨（第一排左二）

正在回答老师的问题。同是体操队员的陈香朵

（第一排左一）在认真听讲。

图⑥：晚上 6时 50分，训练结束，教练员总

结训练情况。

图⑦：吊环项目上，教练托举着毛雨升，让

他理解运动过程中应该保持的动作规范。

图⑧：陈香朵在平衡木上动作流畅，可以较

好地完成一些高难度动作。

本报记者 陈艳 摄
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