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体育“娘子军”撑起不止“半边天”
——市十三中柔道、皮划艇、摔跤女教练员风采

钟玉妹，市十三中摔跤教练员，国
家健将级运动员，2018年亚洲青年女子
自由式摔跤锦标赛亚军，全国青年赛冠
军。

钟玉妹曾是广西摔跤冠军，2011年
选入湖北省队训练。由于训练中膝关
节多次受伤，还做了手术，钟玉妹思考
再三，2023年 2月从一名专业的运动员
转型为一名教练员。

“刚开始带队员，我用教练训练我
的方法训练学生，发现行不通。”钟玉
妹说，摔跤是一项很特别的项目，她
所带队员每天训练的时间有限，还是
要先从兴趣培养入手，再加入一些专
业知识。

钟玉妹说，摔跤需要调动全身各处
的肌肉，不仅要有力量训练，还要有身
体柔韧性、耐力等方面的训练。一个好
的摔跤运动员，要兼具举重运动员的力
量，短跑运动员的速度，长跑运动员的
耐力以及体操运动员的柔韧性和协调
性。“孩子们要上文化课，还要进行技术
训练和力量训练，虽然辛苦但都没有退
缩，没有掉队。”钟玉妹说，她希望学生
们能有更好的发展，通过体育特长生考
入理想高中，接受更好的教育，或者成
为体育运动后备人才，为国争光。

作为教练，钟玉妹认为，除了要教
队员技战术以外，还要求他们感恩、尊
重、懂礼貌，把自己的人生态度和良好
品质传递给学生们，这样才算是一名好
教练。2023年，她所带队员获得了湖北
省锦标赛亚军和季军。

尽管体格看起来很娇小，但只要换
上摔跤服、露出结实的肌肉，在训练场
上小露几手，钟玉妹立马能使人信服。

“这些年的坚持，我逐渐领悟到了摔跤
背后的精神内涵，我所坚持的是一种热
爱，更是一种责任。”钟玉妹说。

省第十六届运动会、省青少年摔跤锦标

赛、省青少年柔道锦标赛、省青少年空手道锦

标赛、第一届全国青年（学生）运动会……近 3
年，市十三中运动员在全省各级锦标赛中获

得 41块金牌、23块银牌、45块铜牌，培养出 6
名国家一级运动员，为省级专业队输送 12名

运动员。

2020年 9月，市十三中在市、区文化和旅

游部门支持下，组建摔跤、皮划艇、柔道、射击、空

手道、篮球、田径等专业训练队，结合独特的寄宿

制环境和其他优势，蹚出一条体教融合之路，很

多学生通过体育运动步入更好的高中进行学习

深造，也为我市乃至全省竞技体育后备人才输送

和培养夯实根基。在“三八”国际妇女节来临之

际，记者对该校柔道、皮划艇、摔跤女教练进行

了采访。
■文/记者 宋雅璐 图/记者 王聪骢

通讯员 王金鹏

米雪，市十三中柔道教练员，国家一级运动
员，前国家集训队队员。

在 2023年湖北省柔道锦标赛中，市十三中
学生获得 3块金牌、3块银牌、8块铜牌的历史最
好成绩，这其中离不开教练员米雪的功劳。

3月 4日，在该校柔道摔跤训练馆内，米雪
为学生们亲身示范，如何借力打力，目光和脚
步紧紧地追随着队员们，不时地提醒、纠正着
队员们的动作。

市十三中柔道队 2020年 10月组建，现有队
员近 40名。如何让他们了解、喜欢柔道，米雪从
学生感兴趣的运动游戏和活动入手，组建训练
梯队，引导学生相互学习。她还给学生们讲往
届学生获得冠军的事迹，帮助他们明确目标，踏
实训练。

米雪和男教练员一样全年无休。2021年，
米雪怀了二胎后，仍然坚持带学生训练，期间还
带领学生们参加了在咸宁市举行的湖北省柔道
锦标赛。2022年 6月，米雪生下儿子，仅仅只做
了个月子，35天后就重返工作岗位。月子里，米
雪也电话不断，那时正是备战省运会预赛的关
键时期，米雪开着视频电话指导学生的动作要
领。“刚返回岗位，孩子因为肚脐感染住进了新
生儿重症监护室。家长无法探望，我只能忍泪
带着学生认真训练，只有这样才能减少对孩子
的思念。”说到这里，米雪的眼眶又湿润了。

米雪陪伴孩子的时间少之又少，两个孩子
主要由保姆照顾。“他们和阿姨的感情比跟我还
好。”米雪笑着说。

体育不仅增强了学生体质，也改变了学生
的成长轨迹。市十三中学生小林（化名）曾经差
点就要被学校退学。米雪看他对柔道感兴趣，
将他留在队里，教他学会礼貌和感恩，让他每天
进行汇报。一段时间后，小林在学校开始遵守
纪律，成绩也提升了。在 2023年湖北省柔道锦
标赛中，小林还获得了铜牌的好成绩。

今年的全省柔道锦标赛即将举行，米雪正
带领学生进行最后的冲刺。她说：“希望队员们
尽自己的努力，发挥出最好的水平。”

魏冉冉，市十三中皮划艇教练员，运
动健将，2018年入选国家水上项目运动
队，2019年获皮划艇世界杯冠军。

去年 3 月，魏冉冉输送 16 名运动
员到省皮划艇队集训，经过层层选拔，
3 人参加湖北省青少年皮划艇静水锦
标赛，分别获得了第 4、第 6、第 7的好成
绩。

皮划艇项目作为水上运动项目，
教会学生学游泳、找平衡至关重要。
一开始，学生没有可以利用的训练场
地，经过市文旅局等多部门的协调，积
极争取到队员前往市游泳馆训练的机
会。

去年 10月起，队员们开始每周固定
时间前往市游泳馆进行训练。“平常在训
练馆练过的动作队员们掌握的不错，但
是一下水又是另一回事。”魏冉冉说，首
次上艇训练成为一次“上艇、落水、再上
艇、再落水”一组动作的简单重复。因为
皮艇身窄，且两侧下削，底部呈尖状，难
以控制平衡，需要队员们反复练习。

良好的体能素质，特别是上肢力量、
平衡感、耐力，是皮艇队员的必备条件。
魏冉冉制订了系统的训练方案，保证队
员每天 3个小时的基础训练。

日常训练中，魏冉冉秉承“先学会做
人 再学会训练”的理念，对队员们进行
思想引导和教育。她经常嘱咐队员帮父
母做力所能及的家务，和家人多交流。
她说：“我希望队员们在训练中磨炼心
智，感恩自己拥有的一切，做一名积极向
上的学生。很多家长也反映，孩子和他
们的沟通更加顺畅了。”

“记得我在国家队训练的时候，教
练的一句话深深刻在了我的心里，他
说，只有拿了冠军，国旗才会为你升
起。我也希望我带的队员能拿到冠
军。”魏冉冉说。

米雪：
“柔”中带刚的柔道教练

魏冉冉：
希望国旗为队员升起

钟玉妹：
娇小身躯蕴含大能量

市十三中女教练米雪（左）、钟玉妹（中）、魏冉冉（右）合影。


