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□本报记者 周强

近日，第一届全国学生（青年）运动会在广西南宁

成功举办，河北体育学院的健儿们在赛场上顽强拼搏，

奋勇争先，在啦啦操、武术套路等多个项目上刷新了最

好成绩，创造了历史。今天，我们就走近其中的两位小

将，听她们讲述精彩的参赛经历。

张自寒：“功夫女侠”在比赛中不断成长

张自寒今年 22岁，出生于太极之乡邯郸市永年

区，浓厚的武术氛围让她从小便耳濡目染，“我大概是

从 10岁开始接触武术的，家乡的氛围是一个因素，另

外一个原因就是受当时动作影片的影响，如成龙、李连

杰等一些功夫巨星们的电影，看到他们在电影中的打

斗场面，就会感到非常酷，当时想如果自己一身功夫的

话，独自在外也能防身，像功夫女侠一样”。

从开始选择武术这条道路，她就做好了吃苦的准

备，“最初的柔韧加强训练，几乎每一次我都会痛得哭

出声来，包括武术专项体能练习，如扎马步，我甚至疼

到迷失自我。历经一段时间，我发现哭解决不了任何问

题，反而会招来别人的嘲笑。想想选择武术的初衷，想

想自己的侠女梦，我顿时变得坚强起来”。经过这次顿

悟之后，她在训练中的表现大大改观，训练效果也快速

提升，“每次练习时，即使疼到难以忍受，我都会咬紧牙

关，不让自己发出声儿来。到现在我都觉得，小时候的

那次改变，造就了现在的我，是促进我成长的重要因素

之一”。

平时的训练紧张而单调，要想在训练中取得进步，

除了克服身体上的不适之外，还要忍耐不断重复的枯

燥感，“体育运动都是这样，无论什么项目，内容都是单

一固定的，掌握技术后，就要日复一日去打磨，磨练肢

体的协调性、力量把控程度、肌肉记忆程度等。熟能生

巧后，方可创新出一些动作”。看似日复一日的重复，其

中却暗含着科学训练的逻辑，只有耐下心来按部就班

训练，才能取得技术上的实质突破。

2016年，她参加了河北省第八届青少年运动会武术

套路比赛，这次比赛让她印象深刻。“教练告诉我，比

赛前三名将拿到运动等级证，我非常激动。为了打好那

次比赛，我准备了很长时间，每天像打了鸡血一样拼命

训练，从不喊累。甚至其他队员休息的时候，我都在偷偷

训练”。尽管赛前做了充足的准备，比赛真正开始后，她

还是非常紧张，“因为非常清楚这次赛事意义重大，我尽

力克服了紧张心理，在赛场上超常发挥，没有留下任何

遗憾”。赛场上的优异表现，让她顺利拿到了国家二级运

动员证书，并因此获得了进入大学的资格。

2020年，她顺利进入河北体育学院，从此开启了大

学生涯，“在我步入大学后，每天更多的是以理论知识

学习为主，武术练习的时间相对减少，为了保持自己的

竞技状态，我把武术训练的时间控制在每周两次，并且

一直保持着体能方面的训练”。不间断的训练让她不断

地收获好成绩，进入大学的第一年，她参加了河北省第

十一届大中学生武术套路比赛，取得女子甲组自选刀

术第一名、自选长拳第一名的好成绩；2023年 6月，她

参加河北省大中学生武术套路比赛，获得女子甲组南

拳第一名、短器械第一名、长器械第二名；2023年 8月

份，她参加了全国高等院校健身气功锦标赛，获得了导

引养生功十二法一等奖。

2023年 9月份，她接到通知要备战中国首届学青

会，当时她正在外地实习，得知离比赛仅有一个月的时

间了，接到通知当天她就返回了学校。由于时间紧迫，

这次备战也是她有史以来强度最大的一次，“一天两次

高强度的训练，在紧张的训练环境下，只有晚上才能休

息。为了取得好成绩，我在教练指导下不断创新体能与

技能训练方法，坚持夜间训练和节假日不停训，克服了

时间紧、任务重以及自身伤病等困难，为赛场上的精彩

表现打下坚实基础”。在广西南宁的赛场上，她全力拼

搏，用过硬的技术战胜对手，用科学的战术压制对手，

最终以稳定而出色的发挥获得了大学校园组南拳第五

名，尽管没有拿到奖牌，却创造了体院近 15年来武术

套路项目在全国大学生运动会中的最优成绩，“在赛场

上，我没有留下任何遗憾，对于这个成绩，我很满意，通

过这次比赛，我不仅见识到全国最高水平的大学生选

手，也学习到了很多，交了很多朋友，这些都是我最珍

贵的收获”。

练习武术以来，她的身体素质得到明显提升，更难

能可贵的是形成了良好的意志品质，“学习了中华武

术，我感到非常骄傲与自豪，真正认识到我国武术的独

特魅力。它不仅让我拥有了坚韧不拔、自强不息的意志

品质，更是让我懂得要勇敢无畏地面对任何艰难险阻。

让我有了一种神圣的使命感，义不容辞肩负起传承和

弘扬优秀传统文化的重任”。毕业在即，张自寒表示，要

用自己的所学所悟去回馈社会，将武术这一传统文化

继续传承下去。

孙嘉琪：青春少女拼搏到感动自己

孙嘉琪今年 20岁，是个地地道道的石家庄人。上

高中时，她开始接触啦啦操这项运动，“当时初步认识

了花球啦啦操，但对于更高层次的难度动作不甚理解，

只是完成一些简单易学的难度动作”。俗话说万事开头

难，初次接触啦啦操的她也经历了一番磨练，“我还记

得当时接触二加一的阿拉 C转，我明白动作应该怎么

去完成怎么去发力，可是始终找不到留头甩头的感觉，

不服输的信念支撑着我一直转到恶心，转到吐，不管过

程多么辛苦，最终我通过努力掌握了难度技术。现在我

不仅完成质量提高了，难度系数也一样提升了，这种成

就感是无法言说的”。

她第一次参加比赛是在高中阶段，虽然已记不清

当时比赛的名称，但第一次站在赛场上的感觉她却记

忆犹新，“感觉是兴奋又紧张，比赛顺利完成后，我们获

得了第一名，自己的一腔热爱突然具体化了，当时就下

定决心为了下一次比赛能取得更好的成绩，要继续努

力学习更多的啦啦操知识和技能”。

2021年，她考入河北体育学院体育艺术系舞蹈表

演专业健美操方向，从大二开始担任啦啦操队的队长，

“在没有比赛任务的时候，我们的训练时间是一周三

次，强度适中，主要以练习操化动作和巩固难度动作为

主，在掌握了一些动作的基础上，我们会选择学习新的

难度动作，一直练习到熟练掌握，这期间经常会出现肌

肉酸痛的情况，但是没有人喊累，大家都会默默适应”。

2021-2022全国啦啦操联赛，她们获得公开青年乙组花

球自选动作第一名；2022-2023全国啦啦操联赛，她们

获得集体花球自选动作第一名；2022-2023年中国大学

生啦啦操锦标赛总决赛，她们获得自选动作集体花球

第一名；2023年 7月 20日，她们在珠海参加了中国大

学生啦啦操联赛（总决赛）取得了第一名，一次次的好

成绩为她们日后参加学青会坚定了信心。

2023年 6月份，啦啦操队开启了学青会的备战模

式，“通过队内选拔，最终我们 20人怀着激动又紧张的

心情步入了集训阶段，集训的过程既漫长又煎熬，训练

量成倍上涨，难度训练、操化训练都是之前没有经历过

的强度”。在此期间，她经历了腰伤，疼哭过，崩溃过，也

想过放弃，但每当看到头顶条幅上‘燕赵子弟兵、扬威

学青会’的誓言，看到黑板上‘努力到无能为力、拼搏到

感动自己’的训导，看到每天更新的比赛倒计时，她愣

是咬紧牙关将所有的伤痛和疲惫都变成了坚持训练的

动力。“所有人都知道这次比赛意义重大，对手强大，历

时 3个月的集训，我们休息的时间不超过一个星期，每

天从上午 9点到晚上 10点钟，一天三练的高强度，每

个人都卯足了劲向前走，只为突破自己”。

比赛的过程紧张而激动，经过努力拼搏，她们最终

夺得双人花球啦啦操第 6名与集体第 7名，刷新了河

北啦啦操大学组在全国综合性运动会中的最好成绩。

“成绩公布的时候，我想起集训的时光，泪水在眼眶中

打转，这段日子也成为我此生最宝贵的回忆”。

学青会结束了，孙嘉琪的啦啦操生涯依然在继续，

“这次比赛是我啦啦操生涯的一次重要挑战，比赛结束

了，但是未来的路还很长，‘努力到无能为力，拼搏到感

动自己’这个队训会一直鼓励着我一路向前”。

鏖战竞技场 青春绽芳华
访学青会河北体育学院两位巾帼小将


