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我与体育

一

“欲文明其精神，先野蛮其体魄。”

1917 年 4 月 ，一 个 署 名“ 二 十 八 画

生”的青年学生，在《新青年》杂志上喊出

了这句振聋发聩的口号。

在这篇题为《体育之研究》的文章

中，作者痛感“国力苶弱，武风不振，民族

之体质日趋轻细”，强调身体为“载知识

之车而寓道德之舍也”，主张唤醒民众对

体育本质的认知，首次将体育与民族存

亡关联，呼吁以强健体魄洗刷“东亚病

夫”之耻。

这篇文章的作者，就是曾在湖南新

军当兵、后来考入湖南第一师范学校就

读的青年毛泽东。

从小钟爱体育运动的毛泽东，在韶

山冲屋前的池塘中学会了游泳，又在湖

南第一师范学校前的湘江击水中流，对

体育有了更深的认识和更自觉的行动，

把体育运动作为学习和生活的一项重要

内容。

就读湖南第一师范学校时，有 7 位

学生相继因病而死。在死者的追悼会

上，毛泽东沉痛忧愤地写下了“为何死

了七个同学 只因不习十分间操”的挽

联。从此，坚持体育锻炼便成了毛泽东

的日常。

认为“体育于吾人实占第一之位置”

的毛泽东，不仅自己加强锻炼，还曾在学

校贴出游泳启事：“铁路之旁兮，水面汪

洋。深浅合度兮，生命无妨。凡我同志

兮，携我同行。晚餐之后兮，游泳一场。”

邀请鼓励同学们一道，到激流风浪中磨

砺意志、强健体魄，感受“与天奋斗，其乐

无穷！与地奋斗，其乐无穷！与人奋斗，

其乐无穷！”的体育精神。

除了游泳之外，学生时代的毛泽东，

还喜欢上了登山、体操、武术等体育运动

项目。课余时间，毛泽东把体操、拳术和

军事操练中部分锻炼身体的动作，融合自

编了一套名叫“六段运动”的自由操。这

套自由操共分为手部运动、中部运动、躯

干运动、头部运动、打击运动与调和运动。

这套自由操简便易行，不受场地和

器械的限制，随时随地都可以进行锻炼，

对疏通血脉、强筋壮骨、提振精神有着良

好的运动效果。毛泽东也曾评价这套自

由操说：愚既粗涉各种运动，以其皆系外

铄而无当于一己之心得。乃提挈各种运

动之长，自成一种运动。得此运动之益，

颇为不少。

学生时代的毛泽东，将体育理论与

实践紧密相结合，潜心践行着体育“强筋

骨、增知识、调感情、强意志”的核心要

义，不仅著就了近代中国体育理论的奠

基之作《体育之研究》，也锻炼了强健的

体魄，磨砺了坚强的意志，为之后参加和

领导中国革命奠定了扎实的实践和理论

基础。

二

在《新青年》杂志发表《体育之研究》

10 年后，毛泽东已经成长为中国工农红

军的领导人。从宁静的湖南第一师范学

校的学堂，到烽火连天的井冈山革命根

据地，客观环境和肩负的责任发生了巨

大 的 变 化 ，可“ 体 育 ”与 毛 泽 东 仍 形 影

不离。

红军创建初期，时时面临国民党反

动派的军事“围剿”，大大小小的战斗接

连不断，加之缺衣少食，官兵生活十分艰

苦和不稳定。身处极端艰苦的作战环

境，官兵没有强健的身体是战胜不了凶

恶的敌人的。在井冈山革命根据地的峥

嵘岁月里，毛泽东深深懂得在战斗频发、

危机四伏的对敌斗争中，必须高度重视

和发挥体育运动的强身健体功能。他深

入基层连队一线，反复对红军战士强调，

要加强训练，打好野操，要锻炼好身体，

才能打倒敌人。

作为根据地领导人的毛泽东，运筹

帷幄，日理万机，但他还是在百忙中抽出

一定的时间，与红军官兵一道，结合练兵

开展爬山、行军、打野操、做游戏等军事

体育活动。他对身边的警卫员说：“要多

运动，将来才能长结实，否则老那么瘦

小，扛机关枪也扛不动。”

在井冈山打游击，爬山是红军必备

的技能。但是，爬山爬多了，难免又会觉

得枯燥。毛泽东就教育官兵说：“有人嫌

井冈山高，嫌井冈山大，今天东山，明天

西山，爬山爬厌了，不愿意再爬它，想打

到城市里去。这种思想错了。要知道，

井冈山虽然它磨破了我们的脚，爬酸了

我们的腿，但是，我们每逢爬它一次，就

打一次胜仗，消灭一些敌人。如果我们

多爬它几次，就会多打几次胜仗，多消灭

一些敌人。”

1933 年 5 月 30 日，中华苏维埃共和

国在瑞金叶坪红军广场举行了首届赤色

体育运动会，作为临时中央政府主席的

毛泽东，不仅亲自过问运动会的筹备工

作，还指示以中央政府的名义为大会的

胜利召开题词：“锻炼工农阶级铁的筋

骨，战胜一切敌人。”他强调“应该把苏区

的体育活动很好的开展起来，尤其是军

事体育和田径运动”，为中央局后来提出

的“体育军事化”和“提高军事技术，必须

发展体育运动，锻炼强而有力的健全身

体”的方针奠定了思想基础。

形式活泼多样的体育活动广泛开

展，使得军事体育训练自人民军队诞生

之日起，便在为提高战斗力服务、为赢得

战争服务上发挥了重要作用，为工农红

军多次粉碎国民党军队的“围剿”奠定了

良好的制胜基础。

从出乡关求学立志救国，到参加革

命领导工农红军，体育在毛泽东的学习、

工作中占据了不可忽视的地位。正是依

靠着强健的体格，毛泽东带领中国工农

红军，千里跋涉，转战湘赣闽，在崇山峻

岭中，杀出了一条又一条血路，粉碎了国

民党军队一次次“围剿”；在万里长征中，

翻越了一座座险峻的雪山，横渡了一条

条湍急的江河，穿越了荒无人烟的草地

沼泽，冲破了敌人的围追堵截，胜利抵达

延安……

“ 不 到 长 城 非 好 汉 ，屈 指 行 程 二

万 ”。 在 延 安 回 顾 这 段 峥 嵘 岁 月 时 ，

毛泽东对美国记者斯诺说：我们也热心

于体育锻炼。在寒假当中，我们徒步穿

野越林，爬山绕城，渡江过河。遇见下

雨，我们就脱掉衬衣让雨淋，这就是雨

浴。烈日当空，我们也脱掉衬衣说是日

光浴。春风吹来的时候，我们高声叫嚷，

这就是叫做风浴了。在已经下霜的日

子，我们还露天睡觉，甚至到了 11 月份，

我们还在寒冷的河水里游泳。这一切都

是在体育的名义下进行的。这对于增强

我的体格大概很有帮助。我后来在华南

多次往返行军中，从江西到西北的长征

中，特别需要这样的体格。

三

1941 年，日本侵略者对陕甘宁边区

和各抗日根据地进行疯狂的“大扫荡”，

抗日战争进行到最艰苦的相持阶段。

正值抗战最为困难的时期，毛泽东

为创刊不久的《解放日报》体育专刊题

词：“开展体育运动，提高人民体质。”

次年，毛泽东向全党、全军和全国同

胞发出号召：“锻炼体魄，好打日本。”在

民族危亡的时刻，毛泽东以一个政治家

的远见卓识，深刻指出了抗战时期体育

工作的根本目的：为了赢得抗日民族解

放 战 争 ，必 须 增 强 官 兵 和 民 众 的 身 体

素质。

在日寇的严密封锁下，延安的生活环

境 极 为 艰 苦 。 一 直 坚 持 体 育 锻 炼 的

毛泽东，受条件所限平常只能散散步、爬

爬山。这个时候，他喜欢上了富有对抗性

的球类运动项目——乒乓球。

1946 年 1 月，一场纷纷扬扬的大雪

降临在延安王家坪。雪后，毛泽东走出

窑洞，手握警卫员给他制作的简易乒乓

球拍，与外籍医生马海德兴致勃勃地打

起了乒乓球。这一难得的瞬间，被摄影

师定格在了胶片上。

从这幅黑白的图片中，我们看到雪

地里，简易的乒乓球桌，略微粗糙的光板

乒乓球拍，丝毫没有减弱毛泽东左推右

攻打球的热情和专注。这一幕，穿越了

时空，在中国体育史册上留下了深刻的

印记。

新中国成立后，我国从革命战争年

代转入了和平建设时期，体育运动也急

需从战时向平时拓展，向更高层次更高

水平发展和跃升。领导全国人民进行社

会主义建设的毛泽东，仍然身体力行坚

持打乒乓球，十分重视体育锻炼，对体育

运动也有了新的发展思路和指导思想。

1964 年的秋天，到南方视察工作的

毛泽东，住宿在武汉东湖梅岭。一天吃

过晚饭后，毛泽东饶有兴趣地观看中央

警卫局警卫连与武汉驻地警卫连的官兵

打篮球。连续两天，中央警卫局警卫连

篮球队都战胜了驻地警卫连篮球队。看

完第二场比赛的毛泽东，来到中央警卫

连官兵中间，语重心长地对大家说：“打

球也要讲友谊嘛，要友谊第一，比赛第

二，不要老赢人家。”

在第三场篮球比赛中，驻地警卫连

篮球队险胜中央警卫局警卫连篮球队。

终场哨响，毛泽东微笑带头鼓掌给予肯

定。他的“友谊第一、比赛第二”的体育

指导思想便传播开来。

1971 年 3 月，国务院总理周恩来对

即将出征第 31 届世界乒乓球锦标赛的

中国体育代表团明确提出了“友谊第一、

比赛第二”指导方针，作为对外体育比赛

交往中的重要原则。

第 31 届世界乒乓球锦标赛在日本

名古屋如期举行，中国队派出了庄则栋

等一批乒乓球选手参赛。在紧张激烈的

比赛中，我国乒乓球选手打出了水平，也

赛出了风格，增进了与各国乒乓球选手

之间的友谊。

在这次锦标赛期间，发生了一段令

人惊叹的插曲。我国乒坛名将庄则栋与

“上错车”的美国选手科恩不期而遇。为

了表达中国球员友好的情谊，庄则栋送

给科恩一幅杭州织锦，这在当时中美关

系十分紧张的背景下，留下了一段两国

友好交往的美谈。

毛泽东获悉这条新闻之后，称赞庄

则栋做得好，同时他敏锐地意识到可以

借“小小银球去推动地球”，以此打开中

美友好交往的大门。

世界乒乓球锦标赛结束后，毛泽东

指示外交部和国家体委，邀请美国乒乓

球队访华，中美关系冰封的大门被小小

的乒乓球打开了，两国关系由此发生了

历史性的转折。这年 7 月，基辛格秘密

访华，开启破冰之旅，拉开了中美关系正

常化的序幕。

乒乓球，可以健身，还可以用来外

交，增进与各国人民的友谊。毛泽东一

挥球拍，把乒乓球运动推向了新的境界，

在中国体育史上写下了光辉灿烂的一

页，也在世界外交史上留下了一段“乒乓

外交”的佳话。

四

自信人生二百年，会当水击三千里。

这是学生时代的毛泽东在搏击风浪

之后写下的诗句。在毛泽东的一生中，他

酷爱的运动就是游泳。他从韶山冲的池

塘，游到了湘江、长江和大海。据不完全

统计，毛泽东畅游过湘江、长江、珠江、赣

江、邕江、钱塘江等 12 条大江大河，73 岁

高龄时还“闲庭信步”般从容横渡长江。

在毛泽东的眼中，似乎没有不可征

服的江河。1960 年，他对来访的尼泊尔

首相柯伊拉腊说：我也想到恒河去游一

游，只要让我游，我一定去。之后，他在

会见老朋友斯诺时也提出了大胆的设

想：我希望在不太老之前，到密西西比河

去畅游一番。

因种种原因，毛泽东走出国门到世

界各地畅游江河的夙愿未能变成现实，

但我们看到了一位伟大的政治家放眼世

界的格局和英雄主义的豪迈。

登山，志高于山；击水，情溢于水。

在大江大河的劈波斩浪中，毛泽东还留

下了诸多壮丽诗篇：“到中流击水，浪遏

飞舟”“大雨落幽燕，白浪滔天，秦皇岛外

打 鱼 船 ”“ 万 里 长 江 横 渡 ，极 目 楚 天

舒”……境阔意高的诗句之中，尽显其与

江河对话的豪情与壮志。

新中国成立后，毛泽东不仅自己常

常 到 大 江 大 海 去 畅 游 ，还 鼓 励 身 边 的

同志以及年轻人到大江大河里击水斩

浪，在与大自然的搏斗中认识自然，积累

经验，增长才干。

1964 年初夏，毛泽东同首都高等院

校的学生及解放军战士一起畅游十三陵

水库。他对学生和解放军战士说：“游泳

是同大自然作斗争的一种运动，你们应

该到大江大海去锻炼。”

这年的夏天，毛泽东在观看完原北

京军区、济南军区“尖子分队”和民兵的

射击、捕俘等项目表演后说：“部队要学

游泳，要学会在江里海里游，不经过大风

大浪不行。”

一周之后，原总参谋部向全军发出

了《全军迅速开展游泳训练》的通知。全

军各部队闻令而动，迅速积极地行动起

来。原昆明军区某部 126 团来到当年红

军三渡金沙江的渡口，进行了整建制武

装泅渡金沙江的演练。此时正值夏天的

雨 季 ，江 水 猛 涨 ，江 面 宽 增 加 到 300 多

米，流速加快到每秒 3 米，水温 18 摄氏度

左右。面对波涛汹涌的江水，携带着武

器装备的全团官兵，不畏艰险，在上万名

各族群众的助威声中，成功地渡过了金

沙江。

消息传到北京，毛泽东看到红军的

后代能够整团成建制地武装泅渡金沙江

的通报后，非常高兴，提笔在通报上批

示：“此件看了，很好。”

根据毛主席的批示，中央军委、原总

参谋部向全军发出了《坚决贯彻毛主席

的指示，把游泳训练开展得更好》的电

文。随后，原总参谋部、原总政治部又发

出通知，要求全军各部队和民兵积极响

应毛主席的号召，大力开展游泳运动，一

定要把游泳、泅渡训练搞好。通知明确

指出，军队学会游泳，打破水的障碍，是

具有战略意义的事。《解放军报》就此发

表了题为《打破水的障碍 取得机动自

由》的长篇社论，让全军官兵热烈响应毛

主席的号召，勇敢地到江河湖海去学习

游泳泅渡，在大风大浪中苦练杀敌本领。

在毛泽东的号召和推动下，全军机

关、院校和部队很快掀起了游泳训练的

热潮。作战部队武装泅渡江河湖海的

训练，更是达到了前所未有的规模和高

潮 ：原 昆 明 军 区 许 多 部 队 武 装 泅 渡 怒

江、金沙江、澜沧江和红河，原广州军区

某部武装泅渡海峡，原武汉军区某团先

后七次武装泅渡长江，东海舰队组织驻

上海部队武装泅渡黄浦江，原福州军区

领导机关和下属部队分别武装泅渡了

厦门—鼓浪屿海峡和闽江、晋江、九龙

江等主要江河……

全军各部队整建制地开展游泳运动

和武装泅渡训练，有力地促进了我军战

斗力的进一步提高。我军掀起了苦练水

上硬功的游泳训练，也极大地带动了全

国 人 民 积 极 参 与 群 众 性 游 泳 活 动 的

热潮。

1965 年 5 月，国家体委、解放军原总

参谋部、共青团中央联合发出《关于大力

开展群众性游泳活动的通知》。通知强

调指出，游泳运动对增强人民体质、培养

人们不怕风险、不怕困难的意志品质有

巨大作用，同时对加强国防建设也具有

重大意义。

从军营到民间，从江河到湖海，“到

中流击水”不再是一句诗句，而是化为广

泛掀起的游泳热潮。这段波澜壮阔、蔚

为壮观的群众性体育活动，在中国体育

发展史上留下了难忘的一页。

上图：毛泽东在延安打乒乓球锻炼

身体。 资料图片

学术支持：褚 银

会 当 水 击 三 千 里
—毛泽东同志的体育情怀与实践纪事

■范江怀

开 栏 的 话

军 人 与 体 育 ，始 终 有 着

不解之缘。在革命战争年代，

先辈们十分重视开展丰富多彩

的军事体育活动，将体育与备

战打仗紧密结合起来，以增强

广大军民的身体素质和实战技

能，提升部队战斗力。

从本期开始，“追寻红色体

育足迹”栏目正式与大家见

面。让我们一起回望峥嵘岁

月，重温革命先辈的体育故事，

追寻红色体育足迹，传承红色

体育文化。

追寻红色体育足迹

我喜欢参加各种运动，如跑步、健身、

游泳、足球等，每一项运动都带给我不同

的快乐与挑战。

如果你问我，最喜欢哪一项运动，毫

无疑问，那一定是游泳。

作为一名海军，怎能不爱游泳呢？

这可是我们的看家本领。

游泳是一项非常好的运动，不仅能

强身健体、高效燃脂、修身塑形，还能调

节情绪、延年益寿。对于军人而言，它

不仅是一项军事技能，更是在两栖作战

中必备的生存技能和打赢本领。

仔细一算，我接触游泳已经快 10 个

年头了。从刚开始的不会游，到学会游，

再到教人游，直到现在带着连队的战友

们在大海里一起畅游，一路走来，我不仅

掌握了海上蛙泳、武装泅渡等作战技能，

更收获了一种心灵的成长。游泳，教会

了我面对困难要坚定信心勇往直前、追

逐梦想要坚持不懈的人生哲理。

我是东北人，孩童时光，对游泳的

认知仅仅停留在东北老家村子里的“水

泡子”。那是我们打水仗、玩泥巴、洗野

澡的“快乐天堂”。虽然经常在水里玩，

但我始终没有学会游泳。

一次雨后，“水泡子”涨到了一米多

深，我不小心掉了下去，呛了几口水后

才被路过的大人救了上来。这次差点

溺水的经历，使我对水产生了恐惧，父

母也不让我去水边玩了。

怀着军旅梦，我在大学毕业后毅然

选择参军入伍，被分配到了海军。在这

里，蛙泳是新兵们基础的训练课目。“划

水腿不动、收手又收腿、先伸胳膊后蹬

腿、臂腿伸直漂一会儿。”背着教练班长

教 的 口 诀 ，我 鼓 足 勇 气 第 一 次 下 水 尝

试。我非常紧张，内心可谓波澜起伏，

自 己 都 能 感 觉 到 身 体 的 僵 硬 ，手 忙 脚

乱 、呛 水 自 是 难 免 。 但 我 始 终 没 有 放

弃，从浅水区到深水区，我一次次给自

己做心理建设，反复告诉自己：我可以，

我能行。就这样，经过一周的练习，我

终于在一池碧水中，成为新兵连倒数第

7 个学会蛙泳的新兵。虽然是倒数，对

我而言，那种快乐不亚于赛场上夺冠的

畅快。

想学游泳，就得勇敢下水。听别人

说一百次，不如自己勇敢下水游一次。

恐惧和害怕是与生俱来的，我们无法消

除，只能学会与之共存。真正的勇敢，

不是毫无畏惧，而是哪怕心存恐慌和犹

豫，仍能毫不退缩、一往无前。

后来，面对跳水、跳伞等训练课目，我

都能勇敢突破自己。我才意识到，追逐梦

想的力量原来真的可以克服恐惧，不仅是

战胜怕水、恐高，甚至可以超越生死。

作为海军军人，在泳池里会游只是

“小打小闹”，在大海里才能检验真本事。

那年的粤西某海域风急浪高，海况

恶劣，我跟随连队奔袭入海苦练游泳本

领。一个又一个恶浪迎面扑来，不时将我

推上浪尖，又迅疾将我埋入浪谷。风浪

中，我看着战友们的脑袋一上一下在海面

上忽隐忽现。尽管被灌了几口苦涩的海

水，咳声不断，但我仍咬牙坚持不掉队。

第一次下海，我不断适应着海的节

奏，遇浪埋头，借浪蹬腿。呼吸时我把嘴

和鼻子想象成鱼的两腮，吐气纳气。蹬

腿时我把自己当成是弓和箭，把自己推

出去。30分钟、一个小时、两个小时……

突破“极点”。几经挣扎，我终于完成了

五公里长游。

经过几年海练，我慢慢从追赶者变

成连队的训练标兵，还以游泳教练员身

份培养出不少游泳尖子。

尝过海的汹涌，才配拥有冲浪的自

由。无论工作多忙，我始终保持游泳的

习惯。营区的游泳池、海训的练兵场，

见 证 了 我 与 水 的 一 次 次 较 量 与 突 破 。

今年休假回家，我还尝试了冬泳。入水

瞬间的刺骨寒、适应以后的短暂暖、上

岸过后的精气神……那种挑战成功后

的酣畅淋漓，难以言状。

作为海军官兵，我们守护着大海，

不知不觉间，也把青春融入大海，甚至

把生命也交给大海。前段时间，我带队

去勘察海训场地。站在海边的一个山

头上，看着泛起的浪花，夕阳透过大卡

车篷布的缝隙，不均匀地洒在我们的脸

上，即将第一次参加海训的列兵孔祥昊

问我：“在大海里游泳难吗？”

我抬手指向海的深处，笑着说：“只

要你不害怕，其实也不难！”

心向大海 逐浪前行
■魏震宇

第 72 集团军某旅组织官兵进行长距离蛙泳考核，锤炼官兵游泳技能。图为官

兵在室内游泳馆进行蛙泳训练。 张 毛摄


