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书写熠熠生辉的成绩单
拼搏成就梦想，奋斗铸就辉煌。
2024年巴黎奥运会上，中国体育代表

团收获40金27银24铜，取得境外参赛历
史最好成绩，为祖国和人民赢得了荣誉。

中国跳水队首次在单届奥运会上包揽
金牌；花样游泳、艺术体操、女子拳击均
实现奥运金牌“零”的突破；潘展乐霸气
刷新男子100米自由泳世界纪录；中国队
首夺男子4x100米混合泳接力金牌，打破
美国队40年的垄断；郑钦文连胜强手，勇
夺我国奥运参赛史首枚网球单打金牌；国
乒老将马龙第四次参加奥运会赢得第六
金，成为获得奥运金牌最多的中国选手；
18岁的邓雅文登上奥运新项目自由式小轮
车的最高领奖台……中国体育代表团夏季
奥运会金牌数突破300枚。

优势项目保持高水平，基础大项逆境
中突破，新兴项目进步抢眼，这些成绩的
取得，靠的正是体育健儿奋勇争先的意
志、自我超越的勇气、敢打必胜的作风，
展现出健儿们“人生能有几回搏”的奋斗
精神。

其他赛场上，中国运动员的表现同样
可圈可点。

巴黎残奥会男子跳远T11级决赛，视
障运动员邸东东跳出6米85，刷新尘封10
年的世界纪录；羽毛球队走出低谷，时隔
12年再度包揽汤尤杯；何静成功登顶希夏
邦马峰，成为中国首位无氧登顶世界14座
8000 米以上高峰的女性；石铭夺得 UFC
（终极格斗冠军赛） 精英之路女子草量级
冠军，而平时的她是一名针灸医师……

昂扬的斗志、顽强的作风、高超的
技能，他们为祖国争光，为人生添彩，
充分展现了新时代运动员的朝气、勇
气、志气，书写了中国体育昂扬奋进的
崭新篇章。

激发昂扬奋进的精神力量
竞技赛场也是弘扬精神、展示形象的

舞台。
无论是老将还是“00 后”年轻运动

员，比赛中他们心怀梦想、全力以赴，赛
场外他们开朗从容、阳光自信。

难以忘记，“国家荣誉永远超过个
人”“我的这块金牌献给伟大的祖国”“胸
前的国旗永远大于背后的姓名”……他们
话语铿锵，胸怀祖国、为国争光的赤子情
怀熠熠闪光。

难以忘记，全红婵和陈芋汐努力把每
一个动作做到极致，这是她们“遵守规
则、尊重对手、尊重裁判、尊重观众”的
坚定选择。

难以忘记，面对某些国家的偏见，中
国游泳队自信、坦诚、幽默，以拿“道德
的金牌、风格的金牌、干净的金牌”回应

质疑。
难以忘记，羽毛球运动员何冰娇手持

西班牙奥委会徽章登上奥运领奖台，向因
伤退赛的对手致意，赢得国际社会的广泛
赞扬。

一个又一个美好瞬间，讲述着阳光、
自信、开放的中国故事，展现着可信、可
爱、可敬的新时代中国形象。

实践充分证明，国运兴则体育兴、国
家强则体育强。

中国体育人的优异表现，让新时代中
国精神、中国力量、中国形象更加具体生
动，越发真实可感；中国体育的强大感召
力，正鼓舞着更多人为梦想奋斗、为祖国
高歌，为强国建设添砖加瓦、为民族复兴
伟业凝心聚气。

擦亮幸福生活的健康底色
现代化的本质是人的现代化，中国式

现代化的本质是以人民为中心。这一年，
以竞技成绩为引领，体育越发深刻地融入
人们的日常生活，中华大地燃起群众健身
热潮。

从冰雪运动持续蓬勃发展，到城市
“15 分钟健身圈”造福民众；从人们在城
市绿道、乡村广场上挥汗如雨，到大型马
拉松赛事报名一签难求；从第一届全国全
民健身大赛，到首届全国青少年三大球运
动会……“体育让生活更美好”的理念愈
发深入人心。丰富多彩的体育活动，体现
着人们对美好生活的向往和追求。

“村超”“村 BA”等富有乡土味的群
众赛事走红，彰显乡村振兴精气神；太极
拳、八段锦、赛龙舟成为新宠，展现出中
华优秀传统文化的魅力；校园内每天一节
体育课、课间 10 分钟延长至 15 分钟，孩
子们在强身健体中享受乐趣、锤炼意志
……体育的多元功能价值日益凸显。

建设体育强国、健康中国，最根本的
是增强人民体质、保障人民健康。跑起
来、动起来，人们在汗水中收获健康快
乐；运动正在成为一种生活日常，擦亮人
们幸福生活的健康底色。

以竞技体育带动群众体育，必将加快
建设体育强国的步伐；以全民健身促进全
民健康，必将助力中国式现代化的伟大实
践。新征程充满光荣和梦想。愈是使命光
荣、任务艰巨，愈要像优秀的中国体育人
那样，以祖国至上、为国争光的赤子情
怀，顽强拼搏、自强不息的必胜信念，团
结协作、并肩作战的宝贵品质，自信乐
观、热情友好的阳光气质，勇往直前、奋
勇争先。

云帆高张，乘风破浪。与时代同行，
与改革共进，中国体育必将以新的荣光，
辉映中华民族复兴之路。

新华社

2024年，中国体育健儿共在33个项目上获得194个世界冠军，数量创历年之最。这些优异的成绩书写
着中国体育昂扬奋进的崭新篇章，在推进中国式现代化的新征程上，激发了海内外中华儿女的爱国热情，
振奋了民族精神，凝聚了奋进力量，照亮了体育强国之路。

1月1日早上七点左右，随着新年的第一缕阳光
照进中国陆地最东端——黑龙江省抚远市，2000多名
跑步爱好者在冰封的黑龙江上开启“新年第一跑”。

第六届“中国东极”冰上马拉松在抚远市举办。
该赛事2024年被国家体育总局、文化和旅游部联合
列入“跟着赛事去旅行”2024—2025全国冰雪赛事目
录，是2025年我国举办的第一场马拉松赛事活动。

“第一次在‘华夏东极’参加冰上马拉松，伴着
朝阳跑进新的一年，太有意义了！”来自天津的跑步
爱好者刘海艳说。

身穿速干衣、抓绒外套，头戴帽子口罩，脚踩用
于防滑的冰爪，不少跑友“全副武装”，以抵挡户外
严寒。“我每个月至少参加两场马拉松比赛，但这是
第一次参加冰上的，很有新鲜感。这里和我们那边的

温差能达到近60摄氏度。沿途风景很辽阔，让人心
情愉悦。”广州游客刘俊逸说，本次比赛赛事保障很
到位，在冰面跑步也让人安全感满满。

据介绍，为确保赛事安全，主办方以科技赋能赛
事，使用新型测冰雷达对赛道冰层厚度进行精准测
量，护航选手安心备赛、参赛。

急救跑者王金聪边跑边观察着其余参赛者的情
况。“能来冰上马拉松做急救跑者很有意义。如果有
跑友身体不适，我们可以及时进行救助。”王金聪觉
得，马拉松比赛成绩不是最重要的，挑战自我、认识
同伴的过程会让人有更多收获。

“加油！”“新年快乐！”参赛者、志愿者等互相加
油鼓劲，在数九寒天中互送暖心祝福。

“跑2.5公里有姜汤，5公里有水饺，7.5公里有鱼

汤和小火锅，再往前跑还有面条呢，加油！”跑道
边，一名工作人员用赛道补给站的特色美食给参赛者
鼓劲。

“我们准备了100斤饺子，让大伙儿吃个够，为
家乡的赛事助力！”为游客提供补给的家香渔饺子王
老板王晓红边给选手盛饺子边说。“在赛事的带动
下，最近有很多游客来我家吃饭，非常热闹。还有广
州、安徽、上海等地的游客要寄饺子回去，生意很红
火。”王晓红说。

除了备受选手喜爱的补给站，赛事包里也为参赛
者提供了蔓越莓鲜果、鱼子酱等当地特产和黑瞎子岛
等旅游景区的门票，充分发挥冰雪赛事活动的溢出效
应，让抚远特色“跑”向全国。

新华社

1日下午，在甘肃省兰州市城关区中山桥附
近的黄河岸边，伴随一声令下，200余名装备齐
整的冬泳爱好者，有说有笑地扑进黄河，大河之
上一片欢腾。

用横渡黄河的方式欢庆新年是兰州市每年元
旦的“传统节目”，今年已是兰州市举办的第36
届元旦黄河冬泳表演活动。

1月1日是全国冬泳日，穿兰州城而过的黄河
成为冬泳爱好者最好的“舞台”。当天，甘肃多
地的冬泳健儿不惧严寒，在仅有4摄氏度左右水
温的黄河里挑战自我，“泳”士们冻得通红的面
庞、呼出的滚滚热气与溅起的阵阵水花，让浩浩
汤汤的黄河升腾起万丈豪情与酣畅。

“自从练习冬泳后，我的身体越来越好，以
前的关节炎症状都减轻了不少，而且很少感冒
了。”76岁的于柏青在当天成功游完了全程，上
岸后的他面色红润，精神抖擞。他表示自己一年
四季都坚持在黄河里游泳，近些年黄河水越来越
清，两岸的环境也越来越好，在黄河沿岸数十个
冬泳点每天都有人下河锻炼。

兰州市冬泳协会主席吴喜林表示，冬泳运动
被称为“血管体操”，合理科学地掌握冬泳技
能，对心血管疾病、关节炎等疾病都有很好的恢
复作用，伴随着全民健身意识的不断增强，参与
冬泳运动的人们不断增多，现在加入协会的会员
各行各业的都有，上至 80 多岁的老人，下至 10
多岁的孩子，都在坚持冬泳锻炼。

兰州市体育局相关负责人介绍，元旦黄河冬
泳表演活动已成为兰州市全民健身品牌活动，希
望通过这一活动带动更多人培养运动习惯，参与
体育健身。

新华社

很多人腰痛、膝痛、腿痛，往往与臀中肌
无力密切相关，增强臀中肌力量是首选的改善
方法。

臀中肌是臀部三块主要肌肉之一，作为整个
下肢力学链条的“核心枢纽”，能维持骨盆稳
定，负责髋关节的外展与旋转，确保下肢运动的
协调和平衡，同时减轻关节压力。其一旦无力，
腰椎会承担更多的压力，易引发慢性腰痛；会造
成髋关节稳定性降低，膝关节外侧或髌骨附近疼
痛，增加膝关节炎风险；同时，行走或跑步时，
腿部肌肉为弥补其功能不足进行的代偿动作可能
增加疲劳感。

臀中肌无力常表现为单腿站立时，骨盆明显
下沉，无法保持稳定；行走时，感觉步态不平
稳，容易摇摆；跑步或跳跃后，腰、膝、髋关节
易感到酸痛。两个简单的测试方法可帮助判断是
否存在臀中肌无力：特伦德伦堡测试。站立，抬
起一条腿，保持约10秒，如果骨盆向抬腿的一侧
倾斜，说明支撑腿侧的臀中肌可能无力。单腿桥
式测试。仰卧，单腿屈膝撑地，另一条腿伸直，
尝试用支撑腿的臀部发力将身体抬离地面，如果
无法完成，说明支撑腿侧的臀中肌力量不足。

久坐、缺乏针对性力量训练、长期依赖其他
肌群 （如大腿前侧肌群） 代偿而导致的肌肉不
平衡，都会导致臀中肌逐渐退化。因此，久坐
族、缺乏运动者、经常穿高跟鞋等导致下肢力
线异常的人群，以及随着年龄增长肌肉自然萎
缩的年长者，尤其要注意该问题。推荐练习以
下 2 个动作改善臀中肌，每周训练 3—4 天，每
天3组，建议在早晨或睡前进行，根据体能调整
训练次数和强度。

侧卧髋外展 侧卧，双腿伸直；臀部发力，
使上侧腿缓慢向上抬起45度，再缓慢放下，重复
15—20次后换另一侧。

弹力带侧向行走 站立，将弹力带置于双腿
膝关节略上方，双腿与肩同宽，屈膝屈髋，略俯
身；臀部发力向侧方平移迈步，另一只脚跟进，
避免膝关节内扣，行走10—15 步后换另一侧。

生活中，为预防臀中肌无力还需注意以下几
点。1。尽量避免久坐。最好每坐1小时起身活动
5分钟，适当拉伸臀部和下肢肌肉。2。保持正确
姿态。站立时保持骨盆中立位，行走时避免膝关
节内扣，步态自然平稳。3。增加活动量。多参
与快走、爬楼梯等活动，在日常锻炼中加入深
蹲、侧步等针对臀部肌肉的强化训练动作，以锻
炼臀中肌。
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中国体坛荣光辉映体育强国路 腰酸腿疼多练臀

200余名冬泳健儿
横渡黄河迎新年

新年第一跑 冰上马拉松逐日迎新


