
小臂缺失10岁男孩
创吉尼斯世界纪录

近日，先天左小臂缺失的贲悦宸，以一分钟完
成21个波比跳，创造了“1分钟内做最多波比跳
（残障级别AA2）”吉尼斯世界纪录。

贲悦宸小名悠悠，今年10岁，他不光创造世界
纪录，还在不同的运动领域不断挑战自我。

吉尼斯的挑战规则要求十分严苛。做波比跳时，
不仅人必须是平的，腿也要伸直，对单手支撑和核心
稳定性的要求非常高。针对悠悠的情况，体能教练将
波比跳动作拆分，先进行分解练习后再合练。

最终，悠悠挑战吉尼斯世界纪录成功，但由于太
过紧张，他没有达到赛前预期的成绩。对此，悠悠很
不满意：“这个纪录比我平常做得太少了。如果以后
还有这个项目，我肯定还要参加，再次破纪录。”

悠悠出生后，家人发现他左手残缺，一度觉得
“天塌了”。很长一段时间，因为怕别人知道悠悠是
残疾孩子，家人很少带他出门。

如何让这个天生没有左手的孩子，从自卑心理
中走出来，是萦绕在蔡秀梅心中挥之不去的问题。
一次偶然的机会，蔡秀梅用手机记录了刚上一年级
的悠悠开始学跳绳的视频。视频分享到社交媒体
后，她和孩子得到了莫大的勇气。

从藏起来到露出来，再到大方地“秀”出来，
蔡秀梅意识到，对孩子最好的保护，就是放他到风
雨里去，去品尝成功的喜悦，去咀嚼失败的不甘，
去直视生活的每张面孔。

悠悠说，自己的梦想是成为残奥会冠军。“虽
然训练很辛苦，但是为了这个梦想，一定会坚持下
去。” 来源：《中国教育报》

资讯贵州残奥冠军何圣羔回母校分享成长历程——

除了游泳，我还坚持上网课 与冠军一起滑向未来
李姗到都匀四小上轮滑课

运动有助释放学习压力
如今，青少年学业压力很大，长时间面对书本，

难免会产生烦躁、厌学情绪，久坐不动还可能对学生
的身心健康产生负面影响，运动则是最有效的舒缓
压力、放松身心的方式之一。国内外大量研究证实，
参与体育运动，不仅可以提高免疫力，还能有效缓解
学习压力。

丰富的校园体育生活对青少年健康成长的意义
重大。体育课、大课间、课后延时服务……在“双减”
背景下，如今校园里到处都活跃着同学们体育运动
的身影。体育课上，积极的体育锻炼可以帮助学生
提高身体素质，增强自信心，还可以有效缓解学习压
力，放松身心，提升情绪状态，更好地专注学习，提高
学习效率。

深圳大学心理学院教授邹立业认为，体育锻炼
在促进青少年身心健康中扮演着重要角色。科学适
度的体育锻炼可以帮助青少年提高身体素质、提升
免疫力、改善睡眠质量，缓解学业压力和焦虑情绪，
以更好的状态应对学习、生活中的挑战。更为重要
的是，体育锻炼不仅有助于塑造健康的体魄，还可以
对青少年的情绪调节、自信心培养、社交互动等方面
产生积极影响。

邹立业表示，体育锻炼对青少年的情绪调节和
心理压力释放具有显著影响。这种情绪的调节机制
是通过促进身体内多巴胺、血清素等神经递质的分
泌，进而减轻抑郁和焦虑等负面情绪。另一方面，体
育锻炼还可以帮助青少年培养专注力，转移负面情绪
并增加积极情绪体验。在竞技性体育活动中，青少年
能够学会接受失败和挫折，养成积极的心态和勇敢面
对困难的品质，提高逆境应对能力和抗挫折能力。同
时，体育活动还提供了展示个人才华和能力的机会，
能够促进青少年的社交互动和人际关系发展。

来源：《中国体育报》

2024年10月18日 星期五
责任编辑/刘钰银 视觉编辑/姚培 周亚莉 校检/朱云霞体育06

近几年，身边人觉得何圣羔变了。
何国喜说，小时候那个“见到熟人

总是主动先打招呼”的女儿好像又回来
了。

最初失去双臂后，何圣羔变得沉默
寡言，不愿和人交往。走在路上，发现
同龄的小孩在议论她，就会更加自卑难
过。看着女儿难过的样子，何国喜无比
心痛，却又不知如何安慰。

在游泳中找到快乐后，何圣羔逐渐
不再在意这些细节。“尤其是2021年从
西安全运会回来以后，明显话多了，有
困难也会主动求助他人了。”何国喜说。

教练周广慈也发现了一些端倪。他
找何圣羔聊天，问她“有没有觉得自己和
以前不一样了？”何圣羔回答说，“是啊，
我比从前更自觉了，训练不再偷懒了！”

周广慈在训练生活中非常严格，运

动员如果因为贪玩、熬夜影响到训练，
他总会非常严厉批评。最初，何圣羔并
不理解教练为什么要这么严格。

“那时候不懂事，早上起不来，不
吃早餐就去训练了。”第一次得知何圣
羔训练前没有吃早餐，周广慈罚她多游
几趟。何圣羔说完“教练我认罚”，立
马开始游。

可第二天来训练时，她依然没有吃
早餐。“我特别生气，直接把她骂哭
了。”周广慈严厉又认真地向何圣羔解释
了长期不吃早餐对身体和训练的影响。

何圣羔已经不记得因为训练问题被
周广慈骂哭过几次，但现在回想起来，

“教练都是在为我们好！”
何圣羔告诉记者，除了训练，教练

周广慈也很关心她的学业，常常鼓励自
己要加强文化知识学习。于是，2022

年，何圣羔进入贵州特校中职校计算机
专业学习。为了训练和文化学习两不
误，她坚持上着网课。

从巴黎回到家乡法启村的那一天，
何圣羔还没到村口就听到了动静——乡
亲们敲锣打鼓、放着鞭炮，提着自家的
鸡鸭肉蛋，迎接她的凯旋。从家门口走
到堂屋，一遍又一遍地和他们合影，何
圣羔花了将近三个小时才接待完前来道
贺的乡亲。

“回想起来有点想哭。”何圣羔没有预
料到这样的场景，有点受宠若惊。不停与
人合影的场景还一直持续发生在她到母校
分享经历、参加各种活动的过程中。

对这样的“厚爱”让何圣羔感动，
也让她对未来更加充满信心，“我还年
轻，还能继续奋斗！下一届比赛，希望
我能游得更快一点，突破自己！”

本报记者 罗亮亮 王华 吴蔚

9月27日，在贵州特教中职校，何圣
羔和三位队友的亮相，让学校师生体验了
一把“线下追星”。他们拿出手机，排着
队与运动员们合影，笑声使校园热闹。

一旁，何圣羔父亲何国喜百感交
集。过去，女儿所付出的艰辛，他和妻
子赵丽比任何人都心疼，“看见她夺冠
的一瞬间，虽然特别为她高兴，但是真
的笑不出来。”

2005年，何圣羔出生在毕节市大方
县小屯乡法启村。在何国喜的回忆里，
小时候的女儿是可爱的“小天使”，“见
到熟人总是主动先打招呼”，和大多数
小孩一样天真活泼无忧无虑。

2013年，何圣羔8岁。初夏的一个
下午，何圣羔和往常一样，放学回家做
好晚饭等父母回来吃饭。等待的时间，
何圣羔登上自家屋顶玩耍。

何国喜到家后也如往常一般，到女
儿平时做作业的房间叫她吃饭，课桌前
却空无一人，“那天我总觉得心里不太
舒服，好像要发生什么事一样。”

何国喜在家中寻找女儿无果，就登
上屋顶寻找，却发现女儿面朝下倒在了
屋顶的积水里——她被横在屋顶空中的
高压电线电伤双臂昏迷了，他迅速抱起
女儿朝医院奔去。

昏迷之中，何圣羔做了一个梦——
自己躺在水里，周围的土地里开满了金
色的油菜花，一个黑影抱起自己匆匆离
开这片油菜花地，一个声音告诉自己

“不要睡……”
“醒来那一瞬间的情形我记忆特别

模糊，只知道两只手臂都没有了。”就
像大脑为她开启了保护机制一般，何圣
羔记忆中很多事都模糊了。

双臂截肢手术后，病床上，何圣羔
用脚趾点开爸爸的手机，开始上网打发
时间。“刚开始用脚划屏幕是不太灵
活，有点慢，后来慢慢就熟悉了。”

伤愈回家后，没有人刻意教她，何圣
羔慢慢把用脚使用手机的技能转移到了用
勺子吃饭、写字画画上，她觉得自己能做
的事就自己做，“即使是用脚也行。”

“可是会用脚吃饭写字玩手机又如
何？她今后漫长的人生还能做什么？”
何国喜和赵丽对女儿的未来忧心忡忡。

就在这时，转机出现了——毕节市
残疾人游泳队在选拔运动员，亲戚鼓励
何国喜为女儿报名。他心想，去试试，
起码她能得到锻炼，运气好一点或许能
找到一件她喜欢做的事。

何国喜为女儿报了名，却未曾想
过，她有一天能走上最高领奖台……

至今，何圣羔自己都不知道，启蒙
教练林远庆为什么只看她一眼，就选她
去练游泳。

何国喜说，那时候女儿精神状态恢
复了不少。2014年的一天，何国喜带着
何圣羔来到毕节市体育运动学校，刚刚
走进训练场，林远庆远远就看到了何圣
羔。

还没等到下水试练，林远庆就主动
找到何国喜说，“不试了，这个娃娃我
想直接收下，不知道你们家长是怎么考
虑的？”

何国喜又惊又喜，“选拔竟如此顺
利？”一口答应了下来。但他当时并不
知道，初选入队训练的孩子，经过一段
时间选拔训练若不能达到一定的训练要
求，要么转练其他项目，要么退队回
家。好在何圣羔不在这个行列，而且还
慢慢找到了乐趣。

第一次站在泳池边，何圣羔很害
怕，对未知事物的恐惧让她迟迟不敢下
水。林远庆一边安抚她，一边慢慢把她
抱进水里。

这时的何圣羔才9岁，又从没接触
过游泳，林远庆不急于求成，其他队员
训练时，就让她在一旁的浅水区域熟悉
在水里的感觉。

一边看着周围的哥哥姐姐练习，一
边在水里自由活动，年少的何圣羔来了
兴趣，“原来游泳很好玩！”

带着这样的兴趣，何圣羔克服身体

上的困难，一步步开启专业训练。即使
别人一两天能练好的动作她需要一周来
练习，何圣羔也凭借着“好玩”坚持了
下来，“当时真没想那么多，也不懂什
么是比赛。”

三个月后，何圣羔代表毕节市代表
队参加贵州省第五届残疾人运动会，个
人收获了多枚奖牌，入选贵州省残疾人
游泳队。2015年起，何圣羔在全国多场
赛事中崭露头角。

2021年，在第十一届全国残运会女
子20分4×50米自由泳接力决赛中，何
圣羔与队友携手，以2分30秒88的成
绩超越世界纪录夺得金牌。她顿时对游
泳有了新的理解——参加比赛站上领奖
台，比游泳单纯的“好玩”更能让自己
快乐。

怀着这样的心态，何圣羔一步一步
从积分赛中累积经验，走上残奥会的赛
场，并在首秀中收获了金牌。

巴黎残奥会贵州运动员返黔欢迎仪式上，
何圣羔分享自己的参赛感受。

训练场上，队友蔡丽雯帮何圣羔(右)戴泳帽。

何圣羔用脚练习写字。周广慈供图

从巴黎返黔时，在贵阳机场，何圣羔接受
媒体采访。

“用脚，好像也行”

从游泳好玩到比赛拿奖

“下次再游快一点”

本报讯（记者 郝梦 特约通讯员 陈冰）10月 15
日上午，都匀市第四完全小学迎来了一位特别嘉宾
——国际级运动健将、世界杯42公里轮滑马拉松
冠军、亚洲速度轮滑锦标赛季军、全国速度轮滑锦
标赛冠军李姗。

李姗向学生们讲述了轮滑的起源、发展以及自
己在训练过程中的点点滴滴。她详细讲解了轮滑的
基础技巧和高难度动作，鼓励学生们勇于尝试，不
断挑战自我。同时，她也分享了自己在追梦路上遇
到的困难和挫折，以及如何凭借坚韧不拔的毅力克
服它们，最终取得优异成绩的心路历程。

李姗与都匀四小轮滑班的小朋友们一同在操场
上飞驰，她身姿矫健，动作流畅，宛如一只轻盈的
燕子，在人群中穿梭自如。快速的滑行、惊险的转
弯、帅气的跳跃，每一个动作都充满了力量与美
感，让全体师生看得目不转睛，随后爆发出阵阵喝
彩声。小朋友们在李姗的带领下，表现出色，他们
努力跟上节奏，展现出自己的风采。

国庆前夕，何圣羔回到母校分享自己的故事，贵州特教中职校的师生一轮接着一轮地和她合影。
9月初，19岁的何圣羔在巴黎第一次参加残奥会，就收获了2金2银，个人打破一项世界纪录。
返乡后，何圣羔不停在各种分享活动及采访间奔波。她说自己有点“社恐”，所以感觉有些累，但

内心又是喜悦的，“这次比赛我又一次战胜了自己，希望下次能再游快一点。”
何圣羔备战巴黎残奥会时的训练场景。

中国队包揽巴黎残奥会SM5级女子200米个人混合泳金银铜牌，何圣羔（中）夺金。
据国际残奥委会官网


