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突如其来的疫情，像一座山一般

压在我们的心头。在与病魔作殊死斗

争的时刻，最有力的武器是什么？当

然是对症的良药。很遗憾，目前世界

上还没有应对新冠肺炎的特效药。

不管是康复的新冠肺炎患者，还

是战斗在抗疫第一线的医护人员，他

们都有一个共同的感受：每一个人都

有对付疫情的有力武器，这就是我们

自身的免疫力。

免疫力不会从天上掉下来，别人

也无法给予，只能靠我们自己。确切

地说，良好卫生的生活工作习惯，再加

上科学适量的体育运动，才会给我们

带来让病魔退却的免疫力。

战斗在抗疫最前线的呼吸病学专

家钟南山院士，在给大家开出“戴口

罩、勤洗手”的防疫处方时，不忘加上

“适量运动”一条。在这位国宝级的专

家眼里，把自身的免疫力提高了，疾病

就不会找上门来，“运动对保持身体健

康起到了关键作用”。他是这么说的，

也是这么做的。他给媒体记者介绍自

己的“锻炼配方”时说，每周要跑三到

四次，每次还要做单双杠等力量训

练。在他看来，锻炼就像吃饭一样，是

生活的一部分。看看钟院士的精神

头，看看他的体魄和身材，特别是胳膊

上的肌肉线条，谁能想到他是一位80

多岁的老人。

体育运动不仅能强健我们的体

魄，增强抵御疾病侵袭的免疫力，也能

愉悦我们的心情，在精神上带给我们

战胜一切困难的力量和信心。征战东

京奥运会女篮资格赛的中国女篮，就

给正在抗击疫情斗争的中国人民来了

“一场跨越时空的能量传递”。中国女

篮不畏强手，敢打硬仗，团结拼搏，三

战三捷，昂首挺进了东京奥运会，给我

们传递了一股强大的正能量，对战斗

在抗疫第一线的广大民众是一个极大

的鼓舞。不少医疗专家在总结战“疫”

经验时，也特别强调了平和的心态、愉

悦的心情在抵御病魔、战胜疫情的重

要作用。体育运动能给我们带来身体

健康，也能给大家传递快乐，带来精神

健康。

新冠肺炎疫情不幸降落在我们

的头上，但人类总是在与各种不幸的

斗争中不断学到了很多新的东西，也

在改变着我们很多不良的陋习，推动

着我们艰难前行和进步。体育运动

的力量是无穷的，它不生产粮食，也

不制造机器，但可以增强我们的体

质，提高我们的免疫力。抗击疫情目

前还没有独家的秘方，提升自身免疫

力，才是应对疫情的良药。其中的道

理浅显易懂，并不难理解，关键是每

一个人都要自觉地把体育运动作为

我们良好的生活习惯，不要等到身体

已经垮了，才想起体育运动，才临时

抱佛脚地进行锻炼。

近日，轻症新冠肺炎患者在武汉方

舱医院跳广场舞、打太极拳、练八段锦

的视频，被网友刷屏点爆。这充满了喜

感的运动心理疏导，给患者带来了欢

乐，也让全国人民看到了战胜疫情的信

心和希望。当前，我们与疫情的斗争进

入了关键时期，现在开始运动也不晚。

让我们都行动起来，结合自己的工作和

学习，因地制宜地开展各种体育锻炼活

动，在运动中强健我们的体魄，在运动

中愉悦我们的心情，不断提高我们战胜

各种困难的信心和勇气。

让我们在运动中迎接春天的到

来吧！

在 运 动 中 迎 接 春 天
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三圈、两圈、一圈……北部战区陆
军某海防旅的跑道上，一场武装五公里
越野的较量正激烈地进行着。比赛进入
最后的冲刺阶段，一旁观战的官兵都傻
了眼，跑在第一名的竟然是一个看起来
文质彬彬的中年人。

这人究竟有什么来头？一旁的战
士介绍说，这是旅里专门请来的体能
教练，烟台市公安局交警支队的温全
福警官。

交警当体能教练，能行吗？官兵的
心里不免泛起了嘀咕。

第一堂课，见大家都有些不服气，
温全福当即向连队的战士们下了“战
书”，要求比一比五公里越野。
“报告！”几名体能素质较好的战士

应声而出，准备给新教练点颜色看看，
现场火药味儿十足。

比赛开始后，温全福一开始还跑在
整个队伍中间，不温不火。谁知道后半
程，他越跑越快，不断往前超越，最终
在终点线前完成反超，勇夺冠军。

竞技场上，从来是靠实力说话。
“温教练是烟台长跑协会秘书长、烟台
首位达到BQ标准的马拉松跑者、比利
时RSlab跑步认证教练、悦道跑步俱乐
部技术顾问、2016 年中国警察马拉松
泰安邀请赛半程马拉松冠军。” 连队指
导员翟庆省的一番介绍，令在场官兵目
瞪口呆。更让他们感到惊讶的是，温全
福今年已经36岁了。
“基础体能训练内容以‘三个一

百’和耐力性长跑训练为主，方法上以
重复训练为主，训练效率低下；存在不
注重针对特点、不注重训练恢复，为考
而训、以跑代训、偏训漏训、素质失衡
等问题；长此以往，不仅训练水平提升
缓慢，而且训练伤病率居高不下……”
温全福趁热打铁，随即点出了官兵在平
时训练中存在的问题。
“真是感同身受！”听了温全福的课，

四级军士长赵喜节连连点头。他曾代表
连队参加上级的考核比武，成绩虽然不
错，但付出的代价也不小。比武过后，他
就因为拼得太狠，出现了伤病。
“为了官兵能够健康成长、为了连

队的长远发展，我们必须摒弃以伤病
为代价的‘透支型体能’，向适应战场
的‘打仗型体魄’转变。”为此，该旅
研究制定了“开门办训”思路，采取
“请进来+走出去”的模式，通过邀请
地方专业教练讲解授课、网络连通院
校远程培训、利用MOOC在线课程学
习、定期组织前往健身中心培训等 7项
措施，帮助官兵锤炼“打仗型体魄”。
温全福教练就是他们请来的第一位地
方专业教练。

接下来的授课中，温全福从心率、

心肺能力等基础讲起，从室内讲到室
外，从理论讲到实践，还为每名官兵测
量跑姿，生成风险评估报告，提出“最
优解”。最后温教练还针对冬训储备体
能的重点和难点，结合官兵的体质特点
和体能水平，为官兵的冬训计划提出了
自己的意见。
“温教练确实有高招！讲方法、传

要领、谈心得、授秘诀，他讲的课让每
个人训练时都动力十足。”测地班副班
长武聪感叹道。武聪的五公里越野成绩
长期保持在 18分 05秒左右，一直没能
取得突破。温全福针对他的身体特点，
不仅纠正了他的跑姿，还帮助他强化了
髋关节的运用。经过一周的训练，武聪
终于如愿以偿突破了自己成绩的瓶颈
期。
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目前，抗击新冠肺炎疫情处于

关键时期，武警安徽总队机动支队

官兵在加强自身防护的前提下，抓

紧体能训练不放松。他们突出抓好

在营训练、小场地训练、分班训练

等，做到练兵、防疫两不误。图为机

动支队战士在进行器械训练。

张浩东摄

练兵防疫两不误


