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“少林拳以力量见长，动作迅猛，攻防兼

备，注重实战效果，充分体现武术的威力和

魅力；八卦掌身捷步灵，随走随变，与对方交

手时身体起伏拧转，敏捷多变……”11 月 4

日，内蒙古民族武术队主教练陈文艳向记者

介绍，内蒙古民族武术队正加紧训练，力求

在第十二届全国少数民族传统体育运动会

上展示传统武术的魅力。

武术训练需要“冬练三九、夏练三伏”的

毅力。在呼和浩特市体育运动学校训练馆，

队员们在教练指导下做好每个动作。陈文艳

设计了周密方案，队员们一天四训，主要目

标是演练比赛，完善细节，掌控

好整个套路的流畅及节奏。

“体校武术套路队队员在全

区运动会、内蒙古少数民族传统

体育运动会上获得了不错成绩，

这次代表内蒙古参赛的重任落

到我们身上，大家也非常重视这

次参赛交流的机会。”陈文艳说。

民族武术有着鲜明的民族

文化特性，从1991年第四届全国

少数民族传统体育运动会上首

次将武术列为竞赛项目起，一直

是参赛运动员最多、争夺最激烈的项目之

一。

挥掌、踢腿、跳跃、翻滚……训练场上，

队员们拳疾如风，刀剑闪烁，拳脚刚劲，展现

出这一项目很好的观赏性。

“武术对运动员的弹跳、柔韧性、协调

能力、耐力、爆发力等有很高要求。目前来

看，我们的队员虽然年龄偏小，大多是第一

次参加全国少数民族传统体育运动会，但拥

有不错的身体素质，而且训练中肯吃苦，这

是我们的优势。这次比赛对他们来说是难得

的历练，也有助于内蒙古武术项目的梯队建

设。”陈文艳分析道。尹晨旭是队里唯一有着

全国少数民族传统体育运动会比赛经验的

队员。即将面对强手，他也希望能圆梦三亚。

“马上要开始比赛了，自己比较兴奋。这次参

赛不仅更有经验，也更有动力，希望能够战

胜自己！”尹晨旭信心满满地说。
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一手持弩、一手托举，左眼闭、右眼睁，装

箭、拉弦、瞄准、扣动扳机……一箭离弦，直奔

靶心。11月4日，在呼和浩特市体育运动学校，

记者见到了正在备战第十二届全国少数民族

传统体育运动会的内蒙古射弩队队员们。训

练场里简洁而安静，目之所及一人一驽一面

靶，耳畔是弩箭扎入靶心的阵阵声响。

与经历过系统训练的专业运动员不同，

内蒙古射弩队队员们来自各行各业，有林场

工人、大学生、电商从业者、退役运动员……

他们因为热爱射弩而相聚。

内蒙古射弩队主教练田冬对记者说：“射

弩在西南少数民族地区普及非常广泛，而在

内蒙古练习这项运动的人非常少。我们6名队

员是参加过全国少数民族传统体育运动会的

老人了，每逢比赛都会克服一切困难来到训

练场，大家已经在这里训练了近300天。”

“射弩十分强调稳定性，因此，每天训练

中，手持稳定是必不可少的科目，形成肌肉

记忆很关键。”田冬介绍，本届运动会射弩项

目的规则有所改变，预赛成绩将不会在决赛

中累加。比赛观赏性提升，却对队员们的稳

定性和心理状态提出更高要求。

内蒙古气候干燥，学会因地制宜养护木

质弩具也是队员们拿到好成绩的关键。“我

们会根据天气变化调整弩与箭的精度，学习

弩的养护防护，包括如何适应三亚的气候变

化等。”内蒙古射弩队队员霍小雨说。

虽然经过了大赛锤炼，但霍小雨还是会

感受到压力。她说：“在面对心理压力时要学

会自我完善和不断调整，在教练帮助下形成

稳定的状态是最重要的。这次比赛还是尽自

己所能，把擅长的项目发挥好，希望与内蒙

古队一起冲击冠军！”

据了解，第十二届全国少数民族传统体

育运动会将于11月22～30日在海南省三亚

市举行。
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