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明溪这座小城以“体教融合”为
支点，将纳入黄金地段的商业综合体
规划为“运动绿洲”，构建“校园育
苗、专业培苗、赛事壮苗”链条体
系，勾勒出山区体育发展新路径。

在明溪，学校是体育基因的孵化
器，幼儿园和小学生在操场追逐足
球、挥拍羽毛球，职业中学拳击队员
在训练馆挥洒汗水，排球少年在网前
奋力扣杀……这样的场景，正是明溪
县推进体育教育的生动写照。

“我们除了开设国家基础课程，还
开设足球、排球、拳击、游泳等13项
特色课程。”明溪县少体校校长叶叙介
绍。明溪正以“一校一品”为引擎，
构建起从幼儿园到高中的立体化培养
网络，让体育梦想在孩子心中扎根。

各学校打造“基础课程+特色课
程+校本课程”三维课程体系，更将
中医药文化融入体育教学，开发八段
锦、穴位按摩等“大健康”校本课
程，孩子们在感受传统文化魅力的同
时提升了身体素质。

“每周固定有 7 次体能或专项训

练，周末还有对抗赛。”县体育活动中
心主任、排球教练黄燕悦说。县少体
校建立“体育老师+教练”双轨制，
将训练嵌入大课间和课后服务时段，
为体考学生定制个性化学习计划，实
现“体学双优”。

如今，明溪县有2所全国青少年校
园足球特色学校、3 所福建省体育（排
球）传统特色学校、1所福建省体育（羽
毛球）传统校，全县有1000余个体育场
地，新增体育场地面积约3.4万平方米，
人均体育场地面积约4.04平方米，有年
接待55万人次的公共体育场馆，“运动
让生活更美好”成为新风尚。

“每年我们会开展两至三次全县育
苗选拔，尽管选才之路并非一帆风
顺，有许多家长对竞技体育不了解，
对体育项目存在认知误区，除了练就

‘伯乐’的慧眼，我们更耐心地加以引
导。”叶叙介绍。县少体校定向指导的
在训学生共有 300 余名，建立相应的
体质数据库、提供专业健身咨询服
务，为他们开出专属“运动处方”。这
种“体教融合”模式扭转了“练体育

影响学习”的认知，对孩子参加少体
校训练，家长从“担心阻拦”变为

“支持鼓励”。
以“市队县办”模式，组建由 5

名初级和高级教练、2名退役运动员、
9 名兼职教练构成的 16 人专业团队，
选派专业教练常驻校园，以田径、举
重、游泳等品牌项目为抓手，打破传
统“山区体育靠输血”的思维，激活
县域体育“一池春水”。

在竞技赛场上，明溪体育正上演
着从“追赶”到“并跑”的逆袭变
化。明溪青少年男排队历经十年磨剑，
从曾以 25：1 悬殊比分失利的“陪跑
者”，蜕变为省运会青少年乙组第五、
甲组第六，省青少年锦标赛甲组第
四、乙组第三的“破纪录者”，每一次
比分的改写都是新侨乡体育精神的具
象化表达。

借沪明对口合作机遇，上海外国
语大学附属校排球队来明溪访学，参
观明溪学子排球队训练，不禁发出赞
叹——“队员扣球、移步、扑救技术
值得我们好好学习。”

明溪拳击运动项目同样成绩斐然：
小将曹仁浩在省运会男子少年甲组75
公斤级决赛中，以 3：1 击败对手，为三
明队摘得拳击首金。孙靖宇实力强劲，
曾获全国男子拳击锦标赛冠军、全国运
动会拳击项目资格赛46公斤至49公斤
级冠军，并成功入选国家拳击队。黄博
宇获全国青少年武术散打锦标赛青年
组 56 公斤级第五名，他和汤宇辰都曾
连续获得过两届省散打赛冠军。

年仅 10 岁的羽毛球组合赖予曈/
王乐彤在全国U系列羽毛球比赛U10-
11总决赛中，代表福建队夺得10岁女
团全国亚军，并夺得10岁组女子双打
亚军。汤琪在亚残运会跆拳道赛场摘
得铜牌。汤福星入选国家少年男排集
训队。这些成绩的背后都印证着新侨
乡体育的新发展。

近年来，明溪县累计培育了 100
多名国家一级、二级运动员，其中有
19名运动员通过单招进入北京体育大
学、福建师范大学、集美大学、成都
体育学院等高等学府，展示出新侨乡
体育事业的后备力量。

新侨乡新体育
●明溪记者站 王翠萍 通讯员 戴 嘉 文/图

5月16日至20日，2025年全国残
疾人赛艇皮划艇锦标赛在浙江省杭州
市淳安县千岛湖水域举行。领奖台
上，来自福建清流的17岁少年黄子轩

双手捧着500米与200米男子皮艇KL3
级两枚银牌，眼神明亮。

“每一滴汗水都不会白流。这两枚
银牌只是开始，我的目标是站上更高

的领奖台，为祖国争光，为家乡添
彩。”谈及这份荣誉，黄子轩的话语中
透露出沉稳与坚毅。

黄子轩2008年出生，是清流县嵩
口镇范元村人，儿时的一场车祸导致
右小腿截肢，肢体四级残疾。这场意
外给他的身体带来永久创伤，反而铸
就了他乐观面对生活的性格。

命运的转机出现在2022年，在市
残联组织的运动员苗子选拔中，黄子
轩凭借过人的身体素质崭露头角。次
年 7 月，福建省组建残疾人赛艇皮划
艇队，他成为首批队员。队伍初创时
期条件艰苦，训练设备不完善，连基
本的桨、艇都需要借用，训练标准却
不能降低。

“刚进队时，我连握桨姿势都不准
确，总是掌握不好平衡，频繁地翻
船。”黄子轩回忆初入省队面对高强度
训练和全新挑战时说，“有一次划桨
时，假肢磨破了皮肤，血水混着汗水
淌进艇里，但我告诉自己，要坚持
住，咬咬牙就过去了。”在训练中，划
伤脚、双手磨出水泡、腿部力量不
足，这些困难接踵而至，但他从不抱
怨，而是坚定意志，不断地请教教练
和队友，尝试各种方法去改进。

“这孩子刚来时比较贪玩，是队内
年龄最小的一个，但他悟性很高，肯

吃苦。”教练陈振光说，“这两年，他
的成长有目共睹，目标明确、规划清
晰，时不时缠着教练问各种技术问
题，进步很大。”

备赛期间，黄子轩长时间在外集
训，与家人相处的时间少之又少。但
父母始终关注着他的训练动态，通过
电话、视频等，不断为他加油打气。
黄子轩妈妈心疼地说：“每次通话都会
让他注意身体，告诉他家里一切都
好，好让他安心训练。”而懂事的黄子
轩总是报喜不报忧，只要一有空闲，
就会联系家人。“每次打电话，他第一
句话总是问候我们的身体状况。”黄妈
妈脸上洋溢着幸福的笑容，“备战训练
那么辛苦，可视频时总是满脸笑容，
说自己很好，让我们别担心。”

“这是他第一次参加大型比赛，也
是他的第一份全国级荣誉。看到他为
梦想努力的样子，我们觉得一切都值
得，期待他在赛场上实现自己更大的
价值。”黄子轩妈妈说。

这场全国锦标赛，不仅是黄子轩
运动生涯的首秀，更是他人生的重要转
折点。从车祸截肢的阴霾中走出来，成
为在全国赛场上绽放光芒的少年，黄子
轩用实际行动诠释了“命运以痛吻我，
我却报之以歌”的勇气和信念。

（图由受访对象提供）

前些年，遭遇了人生至暗时刻，我常
常失眠，感到心力交瘁。偶然得知同学
张女士也曾受抑郁失眠困扰，她不得不
通过服用安眠药来艰难度日。直到后来
她爱上了跑步，不仅摆脱了抑郁失眠，更
是在四十多岁高龄生下了健康的二宝。

“跑步能分泌多巴胺、内啡肽物质，
从而产生愉悦感，缓解焦虑、抑郁、紧张
等情绪。”老同学的切身体会令我深信不
疑。于是，我也尝试跑步改变自己的状
态。刚开始，我以为跑步不就是甩开膀
子迈开步子那般简单嘛！可没跑多远，
便上气不接下气，就跑一次，第二天便全
身酸痛。通过做功课，慢慢积累了科学
跑步的更多知识：舒适专业的跑鞋是基
础，跑前热身跑后拉伸必不可少，高弹缓
冲的塑胶跑道对膝盖最友好，小步幅快
频率低心率的有氧超慢跑更燃脂更安
全，让身体机能有修复时间的隔天跑更
健康……

虽然知道塑胶跑道对膝盖最友好，
但我更喜欢到小城的绿道奔跑。绿道处
在城郊的山脚下，两旁绿树成荫，空气清
新，常有鸟飞蝶舞，鲜花绽放，松鼠雀
跃。奔跑在这天然的氧吧里，我什么都
不想或是天马行空畅想，享受那种放空
自己或不着边际遐想的自由感觉。我从
不加入任何跑团，总是独自上路，按自己
的节奏，不受羁绊。而绿道上的跑者几
乎都是踽踽独行，偶有眼神交会，不管认
不认识的，彼此眼里都是惺惺相惜。因
为，我们深知：跑步，它需要坚强的意志，
坚定的信念，要经过痛苦与坚持的拉扯，
迸发出强大的力量，最终才能化茧成蝶。

今年，虽是我坚持跑步的第六个年
头，但自觉仍是个“跑渣”：一公里配速八
分钟左右，每次只跑五公里左右。我很钦
佩那些资深跑者，总是能轻松跑十公里之
多，更有跑者常赴全国各地参加马拉松赛
事。有时我也蠢蠢欲动，心心念念：要不，
去试试跑半马？可每当刷到有跑者因过量
过频跑而受伤甚至遭受意外的新闻时，又
告诫自己：“不忘初心、方得始终。”

记得我初跑步时，每经过小区老吴
蔬菜摊时，总能看见他摊位前挤满了人，
因为他卖的是他自己种的吃不完的蔬
菜。按他的话说，顺便赚点零花钱。那
时，老吴卖的菜品很少，家里剩什么菜就
卖什么菜，所以他每天收摊都很早。可
不知从什么时候起，老吴的摊位上的菜
品越来越丰富，但摊位前的顾客却越来
越少了。听说老吴为了多赚点钱，很多
菜是从批发店盘来的——小区这样的蔬
菜摊比比皆是。渐渐地，老吴的菜摊鲜
有人问津了，常常卖到傍晚还剩好多。
没过多久，老吴的菜摊便消失了。我常
想，老吴如果始终坚持卖自己种的蔬菜，
或许至今还是当初的光景吧！

因此，跑步至今，我没有加速也没有
加量。只是，跑步已融入我的生活中，成
为一种不可或缺的习惯。有次偶遇鲜有
照面的前同事，他一脸疑虑：你脸上是不
是动过刀了啊？我懵懂了一下，随即莞
尔：时至今日，全身上下都是原装的！这
大抵是坚持的力量吧！因为跑步，我拥
有了强健有力的双腿，走路带风的步伐，
仍拥有紧致的皮肤，更拥有了“身在井
隅，心向星空”的胸襟——我终于活成了
我自己喜欢的样子。

跑步，不仅改变了我的精神面貌，更
影响了我和我身边亲朋好友的生活理
念。因为跑步，身体机能“用进废退”“自
我修复”等原理深入我心。有阵子，我的
右臂患了网球肘，一度疼得睡不着，好不
容易睡着了又被痛醒。我没有执行医生
服药打针那种治标不治本的治疗方案，
而是每天进行锻炼：伸直手臂，弯手腕，
向外撇，保持三十秒，坚持没多久便痊愈
了；母亲患了肩周炎，在我的建议下，她
每天抡胳膊、摸高，也很快康复了；在我
劝告下，爱运动的儿子也养成了热身和
拉伸习惯；渐渐地，我身边的亲朋好友陆
续有人加入了跑步的行列。

我深知，有一种热爱，能抵岁月漫
长；坚持热爱，能达诗和远方。
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“每一滴汗水都不会白流”
——全国皮划艇赛事双银得主黄子轩的逐浪人生

●清流记者站 温玉婷

黄子轩（左一）在领奖台上

快观察

明溪县城关中学与上海中学生开展互学互访活动。

孙靖宇（左二）荣获全
国男子拳击锦标赛冠军。

曹仁浩在省运会男子少年甲组 75 公
斤级决赛中，为三明队摘得拳击首金。

2024年全国U系列羽毛球比赛U10-11总决
赛中，赖予瞳（左）、王乐彤（右）代表福建队取得
10岁女团亚军及10岁组女子双打亚军。


