
□见习记者 李存霞

最近，国际篮联公布了最新一期的女篮世界排名，夺得
世界杯亚军的中国女篮从之前的排名第7位跃居到第 2
位。

前不久，在2022女篮世界杯上，中国女篮力压法国、澳
大利亚等强队一路挺进决赛，在10天 8赛的高强度赛程
中，交出6胜2负的成绩，最终获得女篮世界杯亚军。中国
女篮时隔28年再次创造历史，重回巅峰，让无数球迷倍感
振奋。同时，中国女篮主帅郑薇也凭着出色的战术安排与
优秀的临场指挥能力，当选本届世界杯最佳教练。

本次世界杯，中国女篮战胜了一个个强敌，用一滴滴汗
水展现出了“无畏金兰”永不言弃的竞技精神，也给全世界
球迷留下了无惧对手、勇往直前的深刻印象。

值得一提的是，在中国女篮征战本次世界杯的阵容中，
主教练郑薇、助理教练木拉提·阿地里江以及运动员杨力
维、黄思静、李月汝、潘臻琦、张茹等7人全部来自内蒙古农
信女篮。

中国女篮现任队长杨力维是国家队的一名老将，此次
是她第三次参加世界杯，能够夺得亚军，杨力维感到非常激
动和开心。“这样的成绩意味着我们每个人的付出都得到了
回报，我们都为中国女篮感到骄傲。”回顾比赛期间经历的
起起伏伏，杨力维说：“世界杯的每一场球对我们都至关重
要，我们也在比赛中充分释放，打出了最好的自己。中国女

篮一代代传承下来的无所畏惧、团结奉献精神，支撑着我们
挺进最后的决赛。”

女篮队员黄思静一直被国家队队友们亲切地称作“大
哥”，不少球迷都十分好奇这个绰号的来历。黄思静直言，
这个称呼源自一个玩笑。“我刚进国家队时，有一天训练结

束，我带着一副防晒墨镜从更衣室里走出来，碰到了队友陈
晓佳。她说我当时的一身打扮特别像上海滩的大哥，后来
大家就这么叫我了。”本届世界杯上，黄思静在赛场了也扮
演了攻守兼备的“大哥”角色。作为中国女篮内线的常规主
力球员之一，黄思静经历了东京奥运会淘汰赛的惜败，这两
年也在不断成长，此次世界杯她也用自己的表现回应着球
迷们的期待。

在过去一段时间国内外赛场的历练中，内蒙古农信女
篮球员李月汝以惊人的速度成长起来，她在2020年东京奥

运会和去年的国际篮联亚洲杯比赛中都有出色表现。今
年，她还入选了2022年国际篮联女篮世界杯明星球员榜。
当被问到对自己本次世界杯比赛中的表现打几分时，李月
汝说给自己打7.5分。“虽然我觉得个人发挥得不算特别好，
但也尽我所能、竭尽全力了。”谈到本次最大的收获，李月汝

说：“世界杯让我学会如何面对我的顶点和低谷，如何在不
同的时期调整心理状态，这些都是历练和收获。”

在世界杯赛场上，刚满23岁的张茹凭借实力与颜值收
获了大批粉丝，还被网友制作成“表情包”广泛流传。张茹
12岁开始学习篮球，20岁便进入国家队。张茹“球商”高，
是所有教练都会喜欢的球员，而且感染力很强，能够带动场
上气氛。随国家队夺得亚军后，张茹说：“我会坚持刻苦训
练，未来在赛场上继续打出我们中国女篮的风采。”

“所有成绩的取得，无不源于点滴日常的努力，所有

事业的突破，无不得益于积年累月的奋斗。脚踏实地，
再接再厉。”获得亚军后，队员潘臻琦在社交平台上发出
的这段话，道出了积年累月的辛苦付出与再创佳绩的信
心决心。潘臻琦技术扎实、表现高效，虽然她在本届世
界杯上上场并不多，但 27岁的她经历奥运会的洗礼，每
每登场时都能发挥能量。“这次能够获得世界杯亚军，让
我们对后面的赛事信心倍增，对于我们备战巴黎奥运
会也是非常宝贵的经验。”谈到下一步的目标，队长杨
力维表示：“当然是继续冲击世界冠军，这就要求我们
在接下来能够进一步完善和提升自己。通过这次比
赛，我们也看到了跟世界强队的差距，我觉得我们还有
很多的上升空间，我们可以做得更好。”

据介绍，内蒙古农信篮球俱乐部成立于2018年底，是
内蒙古自治区首个职业篮球俱乐部。2020-2021赛季，内
蒙古农信女篮夺得了中国女子篮球联赛（WCBA）首个全
国冠军，2021-2022赛季继续蝉联全国总冠军，这不仅是
内蒙古在国内顶级职业联赛史上的重要里程碑，也为内蒙
古篮球事业发展迎来了高光时刻。

与此同时，内蒙古农信篮球俱乐部也持续关注着自治
区篮球后备人才的培养，与自治区体育局共同组建了内蒙
古农信篮球俱乐部青年女子篮球队，通过提供专业的平台
和建立完善的人才培养通道，为自治区及国家培养和输送
更多优秀篮球后备人才。训练之余，内蒙古农信女篮还组
织开展“草原万里行”和“西部公益行”系列公益活动，将草
原梦之队的正能量播撒各方。

“无畏金兰”飒爽英姿耀赛场
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乌兰察布齐乐备战五超联赛第三阶段

2022中国足协五人制足球超级联赛第三阶段即将于11
月初在福建龙岩打响，目前，乌兰察布齐乐足球俱乐部正在
为第三阶段的到来做准备。

据了解，五超联赛是目前国内顶级五人制足球赛事，承
担着为五人制足球国家队输送高水平球员及引领中国五人
制足球发展的任务，也是中国唯一一个在国际足联、亚足联
竞赛序列中的五人制足球官方赛事。比赛历时近4个月，采
用双循环积分办法，以赛会制的方式分四站举行。

本赛季，升班马球队乌兰察布齐乐以第8名的成绩结束
首阶段较量。第二阶段，遭遇伤病困扰的乌兰察布齐乐成绩
并不理想，以10个积分排在积分榜第8位。球队教练马晓
明对第二阶段的队伍表现进行了总结：“因为我们是一支升
班马球队，球队磨合时间较短，很多新援和外援在球队的配
合、磨合都不太熟悉，比赛中在进攻端也遇到了很大的问
题。我们第一阶段和第二阶段的对手都比较强，所以球队也
出现了大范围的伤病。在这个间歇期，我们引入了外援和新
加入我们球队的内援，理疗康复和保障也都全部到位了。”

马晓明介绍，面对第三阶段的比赛，队伍将尽快与新援
磨合，调整状态，在接下来两个阶段的比赛中打出更好的成
绩。 （见习记者 李存霞）

我区健儿防疫不松懈 训练不停歇

连日来，为保证运动员身心健康、科学防疫，坚持训练不
停歇，备战不松懈，结合疫情防控态势，内蒙古乒乓球队开展
多元化训练，并通过网络对运动员展开线上指导。

据了解，疫情期间，自治区球类运动中心进一步加强运
动队管理工作，创新工作方式，在家隔离的教练员利用网络
资源开展线上指导训练工作。同时，球类中心已协调防疫部
门对训练场馆开展全面消杀，并进行安全检查，保证封闭训
练的运动员安全健康进行日常训练。

为全力满足武川体育训练基地封闭管理期间驻训运动
队员的文化生活需要，内蒙古体育场馆服务中心工作人员坚
持24小时值班值守，切实帮助运动员做到学习和训练“两不
误”。

工作人员将武川体育训练基地会议室和图书阅览室进行
升级改造，每天进行全面通风、消杀，为运动员创造宽敞舒适
的学习、阅读环境，丰富运动员的业余学习生活，营造良好的
读书氛围，促进驻训运动队员文化学习和体育训练共同进步。

为有序开展各项训练工作，增强驻训运动队伍文明建
设，培养爱护公共设施、共创美好环境的传统美德，武川体育
训练基地驻训现有教练员、运动员、全体职工在做好疫情防
控的前提下，对室内田径馆、摔柔馆、体能馆、公寓楼等公共区
域的卫生进行清理，营造良好的训练环境。 （记者 柴思源）

自治区体育行业职业技能鉴定工作日趋成熟

记者从自治区体育局获悉，我区体育行业职业技能鉴定
工作日趋成熟，内蒙古鉴定站从成立第1年的鉴定量仅有1
个批次、23人，发展到2019年鉴定量突破60多批次、超过
2000人，鉴定范围包含游泳、武术、羽毛球、网球、跆拳道、滑
雪、攀岩、健身教练、团操（健美操）、山地户外、潜水等项目社
会体育指导员以及游泳救生员、体育场地工。

为提高鉴定工作的规范性，内蒙古鉴定站先后出台了
《内蒙古自治区体育行业特有工种职业技能鉴定考评人员选
派办法》《内蒙古自治区培训机构分项鉴定方案》等系列文
件。在当前疫情常态化防控背景下，制定并发布《内蒙古自
治区体育行业特有工种职业技能鉴定风险防控方案》《内蒙
古自治区体育行业特有工种职业技能鉴定应急处置方案》
等，加强对考评人员、考务人员及考生的安全知识和新冠疫
情防控教育，提高安全意识和应急处理能力。

内蒙古鉴定站自2013年以来，连续5届组队参加全国
体育行业职业技能大赛，并选派选手参加全国第一届职业技
能大赛社会体育指导（健身）项目决赛。同时，还积极举办自
治区技能竞赛活动，项目涵盖游泳、救生、滑雪、健身、羽毛球
等，累计500余名选手参加比赛，赛事影响覆盖人群4000余
人。大赛调动了广大体育行业技能人才展示技能的积极性，
选拔培养了一批体育专业领域的优秀技能人才，进一步锻炼
了自治区社会体育指导（健身）赛项的裁判员和参赛运动员
队伍，营造了尊重技能、崇尚技能、学习技能的良好社会氛
围。 （辛义德）

□文/图 本报记者 孟和朝鲁

体育强则中国强，国运兴则体育
兴。近年来，内蒙古以构建青少年体育
公共服务体系和改革完善竞技体育后备
人才培养体系为重点，优化梯队建设，夯
实参与基础，号召青少年在体育锻炼中
享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意
志。

全区现有青少年后备人才基地 68
个，射击、田径、举重、乒乓球、游泳等41
个项目注册 6万多名青少年运动员，每
年开展 30余项竞赛，让奋进拼搏、团结
向上的体育文化成为青少年健康成长的
养分。
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学校篮球文化氛围浓。

围棋进校园。

推广冰雪运动。

内蒙古青少年射击锦标赛。
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□本报记者 柴思源

疫情虽有反复，但锻炼健身的良好生活习惯不能间
断。新冠肺炎疫情防控期间，越来越多人认识到锻炼
的重要性，加入到全民健身的行列中。线上健身云指
导、居家锻炼总动员、“云端”运动会大比拼……各种各
样的活动也让许多人重拾搁置了许久的健身计划，规
划着自己要如何运动，全民健身展现出新风向。

“腰间的肥肉咔咔掉，人鱼线马甲线我想要……”
每天傍晚，杨春林的宿舍里都会传来动感十足的音
乐，跟随健身达人刘畊宏的口令，杨春林化身“刘畊宏
男孩”，卖力地做着抬腿、深蹲等动作，不一会儿就大
汗淋漓。

今年 28岁的杨春林是一名空少，高强度的工作节
奏让他意识到练就强壮身体的重要性。虽然因为呼和
浩特市这场突如其来的疫情，杨春林被封控在了单位
里，但他还是利用现有条件保持着每天 90多分钟的有
氧运动。

“居家健身没有健身房里那么多的器材，有氧运动
再合适不过了。”杨春林说。坚持运动5年，杨春林总结
出了自己健身的原则，也感受到了运动带给自己的改
变。“坚持有氧运动会让心肺功能提高，促进代谢，好的
身体素质让我有机会开始尝试各种高强度的户外运
动。力量型训练还让身材越来越好。不过，大家还是
要科学运动，循序渐进，找到适合自己的节奏，心情愉
悦最重要。”杨春林说。

连日来，自治区体育局联合内蒙古日报社推出的
2022年内蒙古自治区线上社区运动会，正在网络上热火

朝天地进行，大家在“云端相见”，实现“云上比拼”。扇
子舞、跆拳道、健身气功、广场舞……各个年龄段的健身
爱好者纷纷拿出看家本领，大家还穿上专业的健身服
饰，在镜头下展示自己的健身技能，争做“每日之星”。

自治区社体中心主任郝占说：“活动以个人带动家
庭，以家庭带动社区，以社区带动全员参与，集趣味性、
竞技性、娱乐性为一体，包含传统项目、展示类项目、技
巧类项目和体能类项目。我们希望通过线下个人健
身、线上集中展示相结合的方式，丰富群众日常健身内
容，满足群众多元化健身需求，营造全社会参与、多项
目联动、全人群覆盖的全民健身氛围，进一步提升广大
群众健身意识，引导大众积极健身、科学健身，培养健
康文明的生活方式。”

活动开展至 10月 31日，目前有来自呼和浩特市、
包头市、乌兰察布市、兴安盟等全区各个盟市的健身爱
好者积极参与，千余个健身作品让运动热情穿越时间
和空间，让快乐健身的生活理念走进千家万户。

线上运动会、趣味亲子赛等一系列竞技性与趣味性
相结合的活动走进人们的生活，各类居家科学健身小视
频成了大家的“体育老师”。疫情防控期间，全区各级体
育部门依托各类媒体平台，开展线上居家健身指导，为
群众提供科学、权威和有针对性的居家锻炼服务。

呼和浩特市体育局推出“全民健身 居家运动”系列
健身指导视频，包头市体育局推出线上科学健身大讲
堂，兴安盟文化旅游体育局开办线上太极拳大讲堂，并
开展线上健身气功展示活动；自治区社体中心和足球
频道联合制作全民健身居家锻炼专题节目，录制“居家
健身小妙招”视频；自治区体育场馆服务中心推出居家
健身小课堂，邀请专业人士针对居家健身场景打造时

尚动感健身方案，同时开展“爱在青城 共渡难关”练出
好身材居家运动打卡活动……海量的健身指导助力群
众客观认识自己的身体素质、运动水平，合理规划，科
学锻炼。

健身，练哪项运动好？怎么练才有效果？疫情期
间，全区各地100余名社会体育指导员践行奉献、服务、
健康、快乐的宗旨，自发录制健身指导视频、开设线上
直播课程，把各具地方特色的科学健身方法送到群众
身边，充分发挥了社会体育指导员宣传全民健身理念、
传递科学健身方法和引领健康生活方式的作用。

“做这个动作腿一定要先后撤，下面我侧面展示一
下，大家仔细看啦！”“大家都学会了吗？有什么疑问可
以直播间和我互动”……不能相聚在广场舞动的日子
里，国家级社会体育指导员宋灵敏的广场舞课程直播
间热闹起来，广场舞爱好者在这里继续学着新动作，交
流健身心得。宋灵敏说：“现在大家沟通交流越来越方
便，线上直播的方式不仅号召群众居家健身、强身健
体，不给社会添麻烦，同时也为全区各地的社会体育指
导员提供了一个展示交流的平台，为抗击疫情贡献自
己的一点力量。”

运动健身不仅要有坚持不懈的韧劲儿，还要学会科
学锻炼的巧劲儿。内蒙古体育医院康复科医生傅冠达
认为，居家健身时根据网络上的视频来做一些中等、低
等强度的运动都是可以的。傅冠达说：“居家锻炼尽量
控制在中等强度之内，运动健身的主要目的之一在于
提升心肺功能，通俗来讲锻炼时心率达到 140 到 165
次/分钟是比较有益提升心肺功能的，一般运动时长在
30到 40分钟比较适宜。运动时要注意开始前的热身
和结束后的拉伸，避免运动受伤。”

宅家也能练就好身体
——聚焦疫情防控期间全民健身

●运动场


