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中国青少年足球联赛湖南赛区开赛本报讯（通讯员 王雅 陈艺 付
露）近日，东京奥运会举重冠军谌利军
走进湖南师大附中博才实验中学（天
顶校区），以“把‘健康’置顶，做新时代
的‘举重者’”为主题，为全校师生带来
一堂别开生面的“健康第一课”。

谌利军结合自身经历，分享2016
年里约奥运会因伤退赛的“至暗时
刻”，以此强调“健康筑基”的重要性。
他将中学学习比作“脑力马拉松”，勉
励学生在刷题之余坚持锻炼，“唯有身
体不‘抽筋’，才能在人生各个赛场站
稳脚跟”。

谈及从里约退赛到东京夺冠的五
年蛰伏，谌利军将日复一日的枯燥训
练类比为攻克单词、公式的过程，寄语
学生“量变是质变的唯一通道”，要在
学业压力中锤炼心理韧性。他还分享
东京奥运会上惊天逆转的一举，坦言
力量源于湖南人“霸得蛮”的血性，更

源于心怀家国的担当。

大山少年的大山少年的排舞之路排舞之路
科教新报全媒体记者 曾玺凡 通讯员 谷薇

清晨的阳光穿过舞蹈房的
落地镜，照在李周洋脸上。这个
来自桑植县贺龙中学高一（16）
班的女孩，正对着镜子反复打磨
一个转身动作。去年她刚进排
舞队时，甚至不敢看镜子里的自
己。

“动作放不开，跟不上节奏，
眼神总是躲闪。”教练于天华回
忆起初见李周洋的样子。如今，
这个曾经怯生生的山里女孩，已
是队里的主力队员，在全国青少
年排舞锦标赛的舞台上从容自
信、动作利落。

改变始于 2024 年。在国家
体育总局的定点帮扶下，排舞项
目走进贺龙中学。近三千名师
生第一次接触这项融合音乐与
体育的运动。同年 10 月，这支
队伍在全国排舞冠军赛上一举
夺得特等奖；2025年11月，他们
在家门口承办全国青少年排舞
锦标赛，斩获三项第一，同时捧
回优秀组织奖和体育道德风尚
奖。

荣誉背后，是日复一日的坚
持。排舞队坚持每周5次、每次
90分钟的系统训练，利用课后与
周末时间，从基础律动到成品舞
分段打磨。教练张雨微告诉记
者，从零基础站上全国赛场，孩
子们经历了三重考验：基础关，
肢体不协调、节奏跟不上，腿酸
脚肿仍咬牙坚持；磨合关，一遍
遍合音乐、对队形，心理压力巨

大；信念关，备赛期高强度训练，
体力与意志都到极限。

“最难的是帮他们打开心里
那扇门。”张雨微说，很多孩子从
小腼腆内向，不敢表达自己，一
个动作要反复打磨很多遍，既要
克服训练的辛苦，也要突破心理
上的胆怯。

高一（16）班的学生郭沂，刚
来时性格内向胆怯，肢体协调性
偏弱。经过系统训练，他的改变
格外亮眼：体重从 155 斤减到
135斤，记动作又快又准，站在舞
台上也能从容微笑。“从当初腼
腆拘谨的样子，变得开朗大方、
自信阳光。”张雨微说。

孩子们的蜕变，离不开学校
的全力支持。从最初优先腾出
专用舞蹈教室，配齐音响、镜面、
把杆，到如今专门装修打造专业
舞蹈房；从积极协调班主任支

持，到全程承担比赛费用、赛后
颁发荣誉证书——学校为排舞
队提供了从训练条件到后勤保
障的全方位支撑。

“正是学校的托底支持，我
们才能安心训练、放心参赛，一
步步从校园走向全国赛场。”于
天华说。

在刚刚结束的全国青少年
排舞锦标赛上，贺龙中学以标准
规范的排舞动作赢得评委认
可。而张雨微已经在思考下一
步：把白族杖鼓舞、土家族摆手
舞的动作和节奏融进去，选用桑
植民歌，让孩子们在跳舞的同时
传承家乡的非遗。

“很多队伍把地方民族特色
融入排舞里，风格非常鲜明。”于
天华说，“这对我们是一种启发，
未来要走出属于贺龙中学、属于
桑植孩子自己的排舞风格。”

排舞队员参加全国赛事排舞队员参加全国赛事

带初一体育课的第一年，
我注意到一个特别的女孩：每
次分组活动，小月都会往后
退，是那种不自觉的尴尬。集
合时与同学隔开，仿佛有条

“三八线”；跑步时落在最后；
自由活动时坐在角落，静静地
看着别人打闹。班里几个男
生爱起哄，从她身边跑过时要
怪叫两声，她也不吭声，只是
把头埋得更低。

班主任说，这孩子成绩一
般，上课时安静得像不存在。

那天测仰卧起坐，我让
两人一组。同学们很快找到搭档，小
月站在原地盯着脚下，没人过去。我
走过去说：“跟我一组？”她愣了一下，
点点头。我给她数数，她做得很快，做
到二十几个时脸通红冒汗。我说可以
慢点，她咬住嘴唇继续，那个较真的样
子，让我心里忍不住点赞。

后来我变着法喊她“做事”：跑步
测试让她登记成绩，跳绳需要人数数
喊她过来。她每次都乖乖照做，做完
就回去，像一只随时准备躲进壳里的
蜗牛。

有一次整理器材室，我搬不动大
筐子，正好见她经过。她二话不说进
来帮忙，干完活又把散落的跳绳收好，
放得整整齐齐。站在门口，她突然开
口：“老师，以后有这种活，还能叫我
吗？”我说行。

从那以后，她来得勤了。有时坐
在器材室门口的石阶上，看操场上的
同学跑步踢球。我有一搭没一搭地
问，她说得最多的是奶奶经常唠叨，爸
爸妈妈只有过年才回来。

上个月班级跳绳比赛，班长说女
生凑不齐，让我帮忙动员。我扫了一
眼名单，看见小月的名字在上面。“她
主动报的？”班长说是，说她最近变了
个人，体育委员喊人时她第一个举
手。比赛那天我没去，后来听说她们
班拿了年级第二，小月和搭档跳了八
十七个，全程没断。

有天下午的最后一节课，阳光斜
照进操场。我站在器材室门口，看见
远处一群女生在篮球场上玩。有一个
边跑边跳，接住传球——是小月。她
没看见我，笑着和那几个女生挤成一
团抢球。

我转身进了器材室，架子上那些
整整齐齐的垫子、角落里的篮球、篮筐
里的跳绳，都在安安静静地待着。

3 月 7 日，2026 年第
五届中国青少年足球联
赛湖南赛区男子 U13、女
子 U14 组比赛在湖南省
足球协会训练基地拉开
帷幕。作为湖南省最高
水平的青少年足球赛事
之一，本次比赛吸引了全
省20支球队、近500名青
少年球员参赛，他们将在
为期一周的赛程中展开
激烈角逐。

男子 U13 组共有 13
支球队参赛，将通过小组
赛和淘汰赛两个阶段决
出最终排名。女子 U14
组有 7 支球队参赛，采用
单循环赛制决出名次。

首轮比赛中，男子组

方面，长郡雨花外国语学
校 6:0 战胜湘潭建元中
学，湘府英才 0:3 判负于
娄底市足球协会，郴州市
代表队0:4负于湖南湘成
足球俱乐部。女子组方
面，长沙市郡翔青少年体
育俱乐部 0:11 不敌长沙
市雅健青少年体育俱乐
部U14女足，长沙湘成周
南梅溪湖0:6负于长沙湘
成十五中，娄底二中九晨
队1:3惜败于株洲狼腾。

后续比赛将继续在
省足协训练基地进行，各
组别冠军将获得代表湖
南参加全国总决赛的资
格。

来源：湖南省足球协会


