
□本报记者 柴思源

春日的清晨，阳光和煦微风阵阵，正是锻炼
健身的好时候。呼和浩特市仕奇公园里，伴随着
轻缓的音乐，一群打着太极拳的中老年人精神抖
擞。今年69岁的张明科站在队伍的最前面，为
人们演示着每一个动作招式——青龙出水、金鸡
独立、野马分鬃……一招一式尽显高手风范，将
太极拳的魅力展现的淋漓尽致。

从1979年开始练习太极拳至今，太极拳不仅
成了张明科生活中不可或缺的重要组成，也为他
带来了内蒙古武术运动协会名誉会长、内蒙古陈
式太极拳研究会秘书长等多重身份。“我10岁就开
始练习武术了，大学在内蒙古师范大学的体育专
业学习并在毕业后留校任教。当时一部《少林寺》
在全国掀起了武术热，我还给自己定下了要练习
100种拳法的‘百拳规划’。”张明科笑着说。留在
内蒙古师范大学任教的张明科有了更多在全国学
习交流的机会，在当时不定期组织的全国武术学
习班教师进修班上，张明科有机会得到了蒋浩泉、
张文广等武术大师的指点，还渐渐爱上了太极拳，
并跟随陈照奎宗师传人妥木斯练习陈式太极拳。

“太极拳是以中国传统儒、道哲学中的太极、

阴阳辩证理念为核心思想，集颐养性情、强身健
体、技击对抗等多种功能为一体的一种中国传统
拳术，它结合易学的阴阳五行之变化、中医经络
学、古代的导引术和吐纳术形成。”张明科说。他
不仅被太极拳刚柔相济的招式深深吸引，更被太
极拳中蕴含的中国传统哲学思想折服。张明科
认为：“从哲学角度来看太极拳被誉为‘哲拳’，这
不仅由于太极拳的称谓带有浓厚的哲学意味，也
因为太极拳动作要领蕴含着深刻的哲学思想，形
成了特别的技术要求和运动思想，是一项名副其
实的内外兼修的拳术运动。”

40多年来，张明科每天风雨无阻地坚持早
晚练拳，不仅在动作招式上苦练，还结合解剖学、
生理学、运动学等文献和中国传统哲学、医学典
籍等，寻求摸索练习太极拳的科学规律。“太极拳
的发力和很多现代运动的发力都有相通之处，所
以我希望用科学现代的语言来阐释太极拳，让更
多人了解和练习这项中国传统拳种。”张明科
说。随着拳术不断提高，张明科成为了大家公认
的太极高手，不仅多次参加区内外比赛斩获多个
个人单项奖项，还在全区大大小小的武术比赛中
担任顾问。太极拳这项身心兼修的运动，不仅带
给了张明科健康硬朗的身体，还让他悟出许多为
人处世的道理，整个人也十分豁达开朗。“太极拳

历史悠久博大精深，蕴含着中华民族对生命和宇
宙的参悟。”在自身拳术不断突破后，张明科希望
带着更多人一起传承太极拳。

从事了一辈子教育工作的张明科在太极拳
的传播上也有自己的独到方式。“教别人打太极
拳，我给自己定下了一个最核心最基础的理念，
就是传承武术、弘扬太极、服务社会、造福大众，
太极拳并没有门槛，只要这个人品行端正、愿意
学习，我都会去教。”张明科对自己所学都毫不吝
啬倾囊相授。“自己受益了，就想分享给大家。希
望有更多人参与到科学健身运动中，将太极拳一
代代传下去，让更多人受益。”为了让初次接触太
极的学员快速入门，他还将一些能够锻炼基本功
的招式从一些复杂的动作中解析出来，编创适合
新手的初级套路，张明科说：“我练习的陈式太极
拳和其他太极拳流派相比更为复杂一些，节奏鲜
明、气势宏大，所以让学员们循序渐进地学习能
够很好地消除大家的畏难情绪，长期坚持下来。”
张明科还希望学员们每天来练习，都能达到3个
小目标。“我希望学员们每天练完都能‘汗会乐’，
就是出一点汗，练会一个新动作，心情更快乐！”
张明科笑着说。

张明科还为学员们建立了微信群，每天在群
里发布太极拳的动作讲授小视频，让一些不能在

现场跟着他一起练习的学员也能跟上进度。不少
学员在练习太极拳后，真真切切地感受到了身心
的改变。学员贾文才在上大学时不幸查出了强直
性脊柱炎，当时行动都有困难的他，抱着试一试的
心态开始和张明科一起练习太极拳。“太极拳不仅
改善自己的身体状况，更让我学会了努力和尊重，
也培养了我的耐心和恒心，这对我和疾病作斗争
非常有益。”贾文才说。张明科的学员中还有不少
国画和书法爱好者、从业者，在他们看来，太极拳中
的辩证思想和发力的规律，对书画创作也有启发
和提升。学员乌力吉说：“我觉得中国传统文化都
是相通的。国画讲究意境，虚实结合，画出精神，这
些都和太极拳的辩证思想相统一。”

在张明科的带动下，学员们个个劲头十足，
学员又会自己带学生，让练习太极拳的队伍不断
壮大。“我这里的学员有不少都是以家庭为单位
组团来的，丈夫带着妻子，爷爷奶奶带着孙子孙
女，我这里还有不少五六岁的小学员，所以太极拳并
不是只有老头老太太才能练的。”张明科说。退休后，
张明科仍然会不定期的来到学校、机关单位，向更多
人普及太极拳，在他看来，太极拳是中国文化的一
个缩影，有着中国人对生命的独特理解和解读，
他会尽自己所能让越来越多的人通过太极拳收
获健康和快乐，同时传承中国文化。

张明科和太极拳相伴的40载
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□本报记者 柴思源

春光明媚，训练备战正当时。今年8月，由
自治区人民政府主办，自治区体育局和鄂尔多斯
市人民政府承办的自治区第十五届运动会将在
鄂尔多斯市举办。随着开赛时间的日益临近，为
在这场区内规格最高、规模最大、竞技水平最高、
辐射带动作用最强的综合性运动会上超越自我、
争得更多荣誉，各盟市的健儿们奋力冲刺，为实
现更快、更强的目标竭尽全力。

连日来，乌海市跆拳道队的运动员们在总教
练渠洁的带领下积极备战。有着十几年从教经
验的渠洁带领队员们参加过许多区内外大大小
小的比赛，也培养出了国际级运动健将、国家级
运动健将和国家一级、二级运动员。为让运动员
们在本届运动会中斩获佳绩，他为大家制定了详
细、科学的训练计划。“我们在严格落实疫情防控
相关要求的前提下，保证运动员训练时长每天达
到5小时。跆拳道运动的搏击性很强，以技击格
斗为核心，要求运动员具备勇猛善战、敢打敢拼
的素质。动作追求速度、力量和效果。我会针对
不同运动员的技术特点等，为他们制定最佳的训
练计划和实战策略。”渠洁说。站上领奖台是所
有运动员的奋斗目标，而渠洁也希望运动员不要
忘了跆拳道“礼仪、廉耻、克己、忍耐、百折不屈”

的精神宗旨。他说：“在追求竞技成绩提升的同
时，运动员们也应该在精神文明方面对自己严
格要求，这才是对中华体育精神和奥林匹克精
神的弘扬。”

目前，乌海市计划在本届运动会竞技体育
项目中参加竞走、游泳、跆拳道、射击、射箭等
大项。乌海市各训练单位斗志高昂，扎实开展
备战训练工作。在抓好梯队建设、加强青少年
体育后备人才培养方面，乌海市较早建立了十
五运队伍。前不久，乌海市文体旅游广电局竞
体科工作人员还到乌海市体育中学摸底十五
运备战情况，与各项目教练员了解运动员每日
训练时间与训练安排等。在强化服务保障、建
立健全备战后勤服务保障机制方面，乌海市从
疫情防控、训练、医疗、伙食、住宿等各方面为
运动队提供好良好服务保障。通过加强对师
生外出跟踪管理，动态排查师生员工动向，确
保师生健康平安，严格把关运动员每日食材，
确保安全。

为更好地备战自治区第十五届运动会，提
高运动员技能水平，4月15日，呼和浩特市体育
局在呼和浩特体育中心田径场举办了青少年自
行车个人测试赛，50多名运动员参加。虽然呼
和浩特市的自行车项目成立时间短，队员普遍
年轻，缺乏大赛经验，但运动员们从开始投入训
练到现在，训练强度和成绩也渐入佳境，测试赛

也让大家在实战的氛围中更加了解自身实力。
备战阶段，呼和浩特市体育运动学校的自行

车项目运动员们在训练馆里，每天都坚持着有条
不紊的训练，他们各个都铆足了劲，不断改进和
完善训练计划，提高运动水平，向更高目标努
力。教练李朋说：“目前我们有30多名运动员备
战今年自治区运动会的公路自行车项目。虽然
受到疫情的影响，队员们前两年的训练不是很系
统，但通过近半年的调整，队员们的心态和训练
状态都调整的不错，接近了比赛的竞技状态。通
过根据队员的不同情况给出不同的训练方案，在
体能加实战的备战中，相信队员们能在比赛中拿
出最佳状态。”

前不久，呼伦贝尔市体育局召开了十五运备
战工作调度会，相关负责人不仅汇报了十五运备
战训练等工作进展情况，还针对赛事筹办、赛风
赛纪、反兴奋剂、媒体宣传以及誓师动员大会等
具体工作进行安排部署。呼伦贝尔市作为上一
届全区运动会奖牌榜的第一名，本届全区运动会
的备战也围绕着延续好战绩展开。

2019年，呼伦贝尔市足球青训中心在扎兰
屯市道东小学挂牌成立。中心成立后，围绕参加
自治区第十五届运动会足球女子丙组比赛的任
务，着手教练员和队员的选拔。扎兰屯市道东小
学不仅成立了教练团队，还从海拉尔市和阿荣旗
抽调了5名队员，大家充分利用每个周末和寒暑

假训练磨合，从不间断。教练张文轩说：“目前队
员们训练状态都非常不错，所以对她们的期待也
是比较大的，大家都在为打进前三名努力备战！”
队员牟子欣是队里的主力之一，在和其他队员的
磨合训练当中，她不仅感受到自身球技的不断进
步，也在思想上更加成熟。“训练中教练的每一次
指导都非常重要，我们要学会把教练布置的技战
术打法融会贯通，相互配合好，争取拿下好成
绩。”牟子欣说。

近日，呼伦贝尔市拳击队的38名队员在内
蒙古冰雪运动学校的训练馆中迎来集训。脚下
步伐轻快，出拳敏捷有力，全神贯注预判对手的
攻击套路……队员们在教练的指导下进步飞
快。队员们在每天6小时的训练中，不仅要完成
包括上肢、下肢、腰腹等力量训练在内的身体素
质训练和一些辅助性练习，还要在教练的指导下
进行对抗实战模拟，针对队员们出现的错误动作
进行及时的纠正，并在技战术的提升上下功夫。
拳击是呼伦贝尔市的优势项目，拳击队的队员们
也是铆足了劲儿，向着争夺更多金牌的目标努
力，队员曹永杰在这次集训中，针对自己耐力上
的短板进行了有针对性地加强训练，这让他此次
参赛的信心更足了。“我非常喜欢拳击这项热血
的竞技项目。全区运动会是一个和各盟市优秀
运动员较量交流的绝佳机会，希望自己能拿出好
的表现！”曹永杰说。

全力冲刺 训练备战正当时 武川体育训练基地
全方位保障国家柔术队备战

为备战2022年杭州亚运会柔术项目
比赛，提高国内优秀柔术教练员、运动员
的综合能力，连日来，国家柔术队在自治
区体育局武川体育训练基地进行集训。

据了解，武川体育训练基地作为国家
级综合训练基地，一直以打造亚高原国家
优秀训练基地为宗旨，全力以赴为区内、
外优秀训练队提供优质的训练环境，并做
好后勤保障工作。

此次为提供好国家柔术队在驻训期
间的训练及生活保障，让驻训队员以更加
饱满的状态投入到日常训练中，基地配备
室内田径馆、摔柔馆、体能馆、网球馆、篮
球馆，室外田径场、曲棍球场、篮球场，配
备专人清洁训练场地，定时打扫、消毒、通
风，按需摆放辅助教学、训练器材。

在保障教练员日常生活和饮食方面，
基地科学制定食谱，合理搭配膳食，阶段
性更新菜品种类。防疫期间实行错峰用
餐制度，分散就坐用餐，工作人员每日对
餐厅及各个角落进行全方位、零死角的消
杀工作，并定期进行通风。住宿公寓提供
电视、wifi，每日更新洗漱用品，提供 24
小时热水，定期对房间内的床单、被套等
进行清洗、消毒，每天至少2次对各公寓
楼公共区域的地面和设施进行卫生清洁，
对环境进行消毒及通风。

（记者 柴思源）

锡林郭勒盟
开展残疾人运动员选拔工作

自治区第六届残疾人运动会暨特奥
会将于今年在鄂尔多斯市举办。为全面
做好备战工作，进一步提升锡林郭勒盟残
疾人体育工作水平，日前，锡林郭勒盟残
联在锡林浩特市特殊教育学校开展了全
盟残疾人运动员选拔赛，来自13个旗县
市（区）的120余名运动员参加了比赛。

此次选拔赛涵盖残奥听奥项目、大众
比赛项目、特奥项目等3大类别，共18个
比赛项目。教练组对运动员进行分项目
选拔，结合运动员身体状况、历届获奖情
况进行综合考量，合理规划锡林郭勒盟项
目优势及运动员分配，最终确定60余名
备选运动员。

据了解，下一步盟残联将根据《2022
年内蒙古自治区第六届残疾人运动会暨
特殊奥林运动会竞赛规程总则》及相关要
求，制定集训方案，并做好赛前运动员注
册、分级等各项备战工作，力争在全区第
六届残运会暨特奥会中取得优异成绩。

（见习记者 李存霞）

□本报记者 柴思源

随着人们健身意识和健康理念的不
断提升，想要在日常生活中动起来的人越
来越多。自主锻炼时如何选择合适的入
门项目，怎样才能正确处理运动损伤？日
前，记者来到内蒙古体育医院，采访了从
业多年的康复科医生傅冠达，为想要健身
锻炼的你支招。

傅冠达认为，对于初次开始健身锻炼
的人来说，要从比较简单的有氧运动和力
量训练开始。“像俯卧撑、平板支撑、胯下
击掌和跳绳等都属于比较简单的动作和
运动项目。习惯上我们把每个动作分成
5到6组来完成，循序渐进。其实运动健
身的主要目的之一在于提升心肺功能，这
就要求在运动中达到一定的靶心率，其实
通俗来讲就是心率达到140到165次/分
钟时，是比较有益提升心肺功能的，所以
一般运动时长在30到 40分钟是比较合
理的。”傅冠达说。在傅冠达看来，如今社
交媒体上健身达人分享的健身视频类型
繁多，视频标题也非常吸引人，但对于初
次健身的人来说还是要学会甄别，不要盲
目追求高强度。

除了选择合适的入门项目，傅冠达
认为，新手如何防止运动受伤以及受伤后
学会正确处置也是十分重要的。“运动一
定要量力而行。当我们肌肉出现疲劳和
抖动时，就是身体在提示我们适当休息。
因为这个时候如果盲目坚持，我们的动作
也会变形，非常容易受伤。”傅冠达强调
说。疫情期间，人们居家健身受伤的情况
时有发生，在不方便就医的情况下，傅冠
达接受了不少患者的线上咨询，也发现了
不少人自行处理轻微运动伤时的误区。

“受伤后人们通常会使用的热敷和揉搓的
方法，其实都是错误的。发生扭伤或拉伤
时，要第一时间用冰袋等冰敷。然后要尽
量对受伤部位进行固定，减少活动。最后
方便时要把肿胀部位抬高，加速血液回
流。”傅冠达说。

专业医生为运动小白支招

●动生活

麒
麟
鞭
甩
起
来
。

翩
翩
起
舞
。

跑
步
是
市
民
户
外
锻
炼
首
选
项
目
。

利用器材进行拉伸放松。

骑
行
健
身
。

□文/图 本报记者 孟和朝鲁

一年之计在于春，一日之计在于晨。近日，在呼和浩特市多个广场和沿河
健身步道，清晨总能看见市民在跑步、跳健身操、骑行。市民根据自己情况，选
择适合自己的锻炼方式，在运动中强身健体，也感受着运动的快乐。

感受运动快乐


