
30岁以前，邬光洁觉得自己成为职业运
动员的可能几乎为零。

大学毕业后，理工科出身的邬光洁选择
“北漂”，成为了一名日日伏案写代码的程序
员。一个想要玩一玩的念头，让她和射箭产生
交集，还解锁了人生的新身份。

“当时写代码一坐就是一整天，整个人也
处于亚健康状态。我的老公是射箭爱好者，他
提议让我和他一起射箭。”邬光洁回忆说。

虽然从小并不擅长运动，但邬光洁觉得射
箭好上手，不妨试一试。邬光洁说：“我家附近
就有一家射箭俱乐部，一开始每周会去练习两
三次。我发现，射箭没有对抗性项目的激烈，
对身体素质的要求也没那么高。每次射中靶
心还能给人带来很愉悦的体验，我的信心和体
能都能得到锻炼。”

搭箭，勾弦，开弓，靠位，瞄准，撒放……伴
着一声脆响，黑色的箭顺利上靶，尾羽还带着
微微抖动。找到了射箭的乐趣，这样的场景在
邬光洁生活中出现的频率高了起来，她也开始
尝试在比赛中和不同的射箭爱好者比拼交
流。从俱乐部之间的业余交流比赛，到全市的
射箭比赛，再到全国的各类积分赛……练习射
箭的两三年里，邬光洁在大大小小的比赛中，
体尝到了竞技体育的魅力，萌生了成为一名职
业运动员的想法。

2018年，邬光洁注册成为内蒙古射箭队
运动员。“内蒙古的射箭项目在全国范围来说
起步比较早，而且有过非常辉煌的战绩，所以
我当时决定来到内蒙古射箭队。”邬光洁说。
加入专业运动队后，邬光洁能够接受更加系
统科学的训练，在技术和体能上都得到了很

大提升。邬光洁说：“每年全国都会举办射箭
项目的巡回赛、锦标赛等，这些比赛就像是射
箭运动员的海选，我们通过参与这些比赛来
打积分，积分排名靠前就有机会进入国家队
集训。”

2019年邬光洁获得了代表国家队出战的
机会。“当时参加的是2019射箭世界杯赛上海
站的比赛。对于我这个曾经的体育差生来说，

这是以前想都不敢想的事情！”穿上国家队比
赛服装时，邬光洁看着胸前鲜艳的国旗不禁泪
目，“第一次穿上带有国旗的服装，心里装满了
激动和骄傲！”邬光洁回忆到。虽然第一次参
加世界大赛的成绩并不理想，但她深深感受到
了作为一名运动员的荣誉感和自豪感。

相对于其他运动，射箭在考验耐力、技术
的同时，对运动员的心理素质、专注度有极高

的要求。“射箭运动员之间的技术差距并不大，
在比赛中如何把平时训练的水平正常发挥出
来，往往是运动员心理素质起着决定性作用。”
邬光洁认为，自己和其他运动员相比，体能上
不占优势，但心理更加成熟稳定，如果通过扎
实的训练弥补短板，发挥优势，就能在成绩上
取得突破。

前不久，全国射箭总决赛在浙江湖州落下
帷幕。邬光洁为内蒙古队夺得一枚金牌、一枚
银牌。她以 702环获得女子复合弓个人排名
赛第一名，并创造该项目全国纪录。在个人淘
汰赛中，邬光洁获得女子复合弓个人淘汰赛第
二名。

对于创造纪录的成绩，邬光洁在赛前也没
有想到。“我上半场发挥其实并不理想。我的
目标是打上 700环，但上半场只打了 347环，
这让下半场比赛的压力倍增。”邬光洁说。射
箭比赛选手们拼的就是心态。下半场开始，邬
光洁第一组便打出6个满环，这让她立刻找到
了状态，她说：“当时我就想再稳一点，坚持一
下，说不定就能拿到好成绩。”

这场比赛让邬光洁收获了十足的开心和
成就感，也让她为接下来的备战训练蓄满能
量，她告诉记者：“明年 1月全国射箭锦标赛
（室内）就要打响，所以这段时间我会专心备战
这个比赛。”

人生总会遇到许多出其不意的转折，运动
让邬光洁跳出眼前的一方屏幕，在无限广阔的
赛场找到敢于挑战的自己。邬光洁还为自己
定下了另一个目标，“接下来我会全力以赴去
拼每一场比赛，争取拿到足够的积分，为自己
赢得参加杭州亚运会的机会！”
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新赛季，我们来啦！新赛季新赛季，，我们来啦我们来啦！！
●运动场

□本报记者 柴思源

邬光洁：从程序员到运动员

完善体育设施暖民心

●奔跑少年

●快讯

包头 10公里塑胶健身步道建成开放

近日，包头市赛汗塔拉城中草原 10公里塑
胶健身步道全面建成，并向社会开放。

据介绍，在自治区体育局的大力支持下，包
头市体育局按照市委、市政府安排部署，于 9月
上旬迅速成立健身步道工作专班，积极协调蒙商
银行、中国二冶集团等单位，多方筹措资金，制定
塑胶健身步道建设实施方案，明确步道建设规格
和标准，统筹推进有关旗县区单位实施健身步道
建设任务。面对工期和疫情的双重大考，市体育
局统筹各施工单位，采取施工人员闭环管理、每
日跟进施工进度等措施，保质保量按计划完成了
施工任务。

据了解，包头市还将为 30个既有公园植入
体育元素，将其改造升级为体育公园，全市塑胶
健身步道将达到30公里以上。

（见习记者 李存霞）

自治区体科所全力保障运动员体能训练

连日来，自治区体育科学研究所严格按照
自治区体育局和属地疫情防控有关要求，在做
好疫情防控工作的同时，安排各驻队体能教练
和康复师通过多种方式，指导封闭和隔离的运
动员进行体能训练。

通过充分利用网络资源，自治区跆拳道队
体能教练秉承队员隔离、训练不隔离的理念，以

“云训练”的组织形式，进行远程监控、科学训
练；自治区橄榄球队所在隔离酒店条件有限，体
能教练优化运动员自重训练技术及身体协调性
训练，同时通过线上会议及时沟通训练计划和
训练要求；保障自治区钢架雪车队的体能教练
结合项目特点，训练时在速度训练中加入技术
训练环节，同时积极调节疫情期间运动员的心
理情绪。

据了解，下一步，自治区体育科学研究所将
持续加强科研保障能力，通过多种方式全力配
合各项目队教练员，做好运动员体能康复训练
工作，增强体能储备，改善运动损伤，不断提升
运动员各项身体素质和运动表现。 （辛义德）

□见习记者 李存霞

连日来，由自治区体育局主办的“奔跑吧·
少年”内蒙古儿童青少年主题健身线上活动在
网上掀起运动热潮，来自全区各地的儿童青少
年纷纷进行线上运动打卡。

本次线上活动旨在培养儿童青少年运动健
身的好习惯，提升广大儿童青少年的体质水平，
我区3岁至 18岁的儿童青少年均可参加。孩子
们可以通过线上报名，线上运动打卡参与短视
频运动比拼，展示居家锻炼成果。

活动自 10 月 8日启动以来，已有超过 150
个儿童青少年体育俱乐部、儿童青少年体育协
会及儿童青少年体育特色学校幼儿园参与其
中。

内蒙古青蓝青少年艺术体操俱乐部借助此
次线上健身活动，以线上科普、教学、指导的形
式，为 200 余名热爱艺术体操的青少年学员进
行技能辅导、动作矫正，并为参与学员颁发官方
获奖证书。俱乐部负责人李黎黎说：“艺术体操
兼具观赏性和趣味性，这样的线上活动不仅给
孩子们提供了一方交流展示的舞台，也是一次
教学普及的好机会。”

内蒙古大众马术协会、自治区生态环境志
愿者孵化基地推广支持的“奔跑吧·少年”大众
马术主题健身线上活动也受到许多少年儿童的
喜爱，70余位少年走进马术世界，透过一方小
小的屏幕徜徉在广博的马文化海洋里。

学员们每天早上准时在微信群里领取学习
任务视频，并录制打卡视频。内蒙古大众马术
协会特聘讲师、注册教练们为学员们精心录制

“马上健康”科普、马文化自然生态科普、马术知
识科普和体能锻炼等视频。活动还设置了最佳
马术科普奖，让孩子们参与热情爆棚。

在孩子们录制的打卡视频中，他们绘声绘
色地讲述着自己学到的马术运动知识，向更多
人分享马文化。“通过线上马术学习，我才知道
马会通过耳朵来传递情绪，我还知道了养马有
这么多的技巧。马的世界很奇妙！”来自呼和浩
特市金川学校的学生史博闻说。

在内蒙古大众马术协会会长祁小叶看来，
马术不仅能强健体魄，也有助于抵抗抑郁情绪，
疗愈人的身心。“未来在线下，我们也会组织这
些孩子们到马场亲身感受和体验马术及马文
化，把这次线上学到的马术知识运用到实践中，
带领引导更多儿童青少年上马习武、下马修文，
全面发展。”祁小叶说。

据悉，截至 11月 12日，全区儿童青少年线
上运动打卡近50万人次。

“云端比拼”欢乐多

邬光洁参加全国射箭总决赛邬光洁参加全国射箭总决赛。。（（图片由受访者提供图片由受访者提供））

内蒙古农信女篮球员杨舒予。

内蒙古农信女篮球员李月汝。
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□本报记者 柴思源

2022-2023 赛季 WCBA 联赛即将于
11月底在福建福州开赛，目前，内蒙古农信
女篮队伍已集结完毕，顺利抵达广东清远，
正式开启备赛集训。

新赛季内蒙古农信女篮的队伍阵容有
所调整，11月 10日，内蒙古农信篮球俱乐部
正式官宣了新赛季教练组成员。内蒙古篮
球协会主席、内蒙古农信篮球俱乐部董事长
孟克·巴特尔担任球队领队。现役国家女篮
助理教练木拉提·阿地里江担任内蒙古农信
女篮主教练。球队两名助理教练分别为现
役国家女篮助理教练贾楠和已经连续两个
赛季担任球队助理教练的杨赞。

11月 10日，巴特尔在接受记者采访时
表示，虽然郑薇专职执教国家队，不再担任
内蒙古农信女篮主教练一职，但前两个赛季
球队在郑薇的带领下形成了自己的特色，孕
育了拼搏进取的内蒙古农信女篮精神，相信
在新任主教练带领下，球队会继续发扬优良
传统。

正所谓石以砥焉，化钝为利。内蒙古农
信女篮每个赛季的征程并非一帆风顺，新赛
季亦是如此。巴特尔表示，球队的凝聚力和
向心力是克服一切困难的法宝。巴特尔说：

“今年球队依然面临这样那样的挑战，甚至
比往年还要多。不管遇到什么样的困难，我
坚信在新的教练团队带领下，大家会全力以
赴去克服。我们的这支队伍是优秀的团队，
也是坚韧不拔的团队。姑娘们一定会积极
主动做好自己的工作，共同迎接挑战。”

新赛季球队球员阵容虽然有所变化，但
还是以原班人马为主。“这几年郑薇教练给
这支球队注入了很多好的东西，我们会继续
发扬光大。新的教练组团队会带来更多新
的东西，大家也会一步步消化。虽然备战时
间比较短，也有新球员加入，但大家都在努

力适应和融入，也呈现了非常好的训练状
态。内蒙古农信女篮的精神永远不变，大家
会在这种精神指引下共同前进。”巴特尔说。

巴特尔把比赛比作翻越一座高峰：“球
队的每个赛季、每个阶段都像是在一座山一
座山地往上爬。竞技体育有赢有输，最后能
取得好成绩是综合因素，哪个环节都不能出
问题，才能够爬到山顶。但竞技场上群山座
座，今年爬过去了，明年还有更高的山等着
我们。希望今年能在全队上下的共同努力
下，砥砺前行，爬好眼前的这座山。”

在球员方面，杨舒予正式加盟内蒙古农

信篮球俱乐部，将再度与姐姐杨力维携手，
征战新赛季WCBA联赛。“其实来到内蒙古
农信女篮有新朋友，也有很多熟悉的老朋
友，最大的感受就是内蒙古农信女篮是很温
暖的。”前不久，杨舒予在接受记者采访时这
样说到。

杨舒予 2002年出生，是中国女篮新生
代的优秀代表。杨舒予从小就接触篮球，跟
着姐姐杨力维训练，她们是中国篮坛有名的
姐妹花。2018年，杨舒予加入广东队开始

了WCBA的职业生涯。在去年的东京奥运
会上，杨舒予和队友为中国女子三人篮球夺
得铜牌，她也凭借轻巧灵动的风格和出色的
远投给球迷留下深刻的印象。

杨舒予表示，和姐姐在一个球队，感到
十足的安心，“又一次能和姐姐并肩作战，很
兴奋，很期待！我们在一起，她就能更实时
更快速地在很多细节上给我指导，我们能够
互相鼓励和帮助。”

前不久，中国女篮主力黄思静正式续约
内蒙古农信篮球俱乐部，她还向记者谈起了
新赛季的目标和一路走来的收获。

“我是这支队伍中的老队员，所以在队
伍磨合备战的这个阶段，我还是会一如既往
做好自己，同时承担起更多的责任，帮助球
队向今年联赛冠军发起冲击！”黄思静坚定
地说。

今年 10月，黄思静跟随中国女篮夺得
女篮世界杯亚军，这段经历也成为她职业生
涯最难忘的回忆。黄思静说：“世界杯的经
历对我整个事业生涯都是有帮助的。当然，
我们今年在世界赛场上的表现离不开我们
在联赛当中的积累，这些比赛的经历让我能
够在篮球这条路上走得更稳更远。”

连日来的集训中，巴特尔感觉姑娘们都
憋着一股劲儿，也都希望新赛季能有好的表
现。他认为，大家有一致的目标这对球队来
说至关重要，但比赛有时候也需要一些运
气，大家脚踏实地走好每一步，做到问心无
愧就好。

□文/图 本报记者 孟和朝鲁

体育公园、健身步道、笼式
足球场……近年来，我区不断加
快群众身边的体育设施建设，满
足市民多样化的体育健身需求。

目前，内蒙古拥有各类体育
场地 58052 个，体育场地面积
5201.85万平方米，人均体育场地
面积2.16平方米。全民健身路径
17226个，全区健身房 1834个，
健身步道543个、长度1199.69公
里，冰雪运动场地72个，更为均
衡、更高质量的全民健身将更好
地融入人们的生活。
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多运动多运动，，更健康更健康。。

骑行锻炼身体棒骑行锻炼身体棒。。


