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本报记者 陈毅人 实习生 俞可薇
通讯员 陈子凌

杭州市公安局拱墅区分局石桥派出所民

警汪豪斌，曾经是一名全能竞技体操运动员。

“小时候太皮了，爸妈就把我送去学体育，

想磨一磨我的性子。”汪豪斌说，他很小的时

候，父母带他去公园里玩，他就喜欢在单杠上

爬上爬下，一玩就是大半天，“5 岁那年，老爸

带我来到杭州陈经纶体育馆，体操教练看我体

型不错、力量也大，就收到了体操队里。”

汪豪斌刚开始还挺开心，可很快就

“傻眼”了。前几个月，教练让他们反复

练习压腿、倒立、侧空翻，一天10多个小

时重复做这些基础动作，很多孩子扛不

住，边练边哭。“在训练房里，泪水和汗水

一样常见。”汪豪斌回忆说，体操特别考

验身体的综合素质，力量、柔韧性、平衡

能力，这些都得专项练习。后来，他开始

接触单杠、双杠、吊环等项目，再学习整

套的体操动作。

训练中受伤是常事，破皮流血了，消

毒后贴上胶布；红肿擦伤了，涂点消肿止

疼药水⋯⋯接着继续腾挪跳跃。就这

样，汪豪斌拥有了和年龄不符的一身腱

子肉。

“冬练三九、夏练三伏”的日子，一晃

而过。2003 年，通过层层选拔，11 岁的

汪豪斌加入国家八一体工队。

往后的十多个春秋，汪豪斌都是在

训练中度过。自由体操、双杠、单杠、跳

马、鞍马、吊环，男子体操全能的 6 个项

目他都练上了。为了在比赛中斩获好成

绩，汪豪斌开始尝试做一些高难度动作。

在吊环项目中，有一个动作叫“本间

正十字”，就是双手抓在吊环上，双臂保

持水平，两腿绷直并拢，看上去像是“十”

字。“除了要做得标准，还得保持 3 秒不

动才能得分。”汪豪斌说。这个动作难度

可不小，他刚开始练时动作并不标准，也

只能坚持 1 到 2 秒，到后来完成标准的

十字坚持 3 秒以上，他整整花了 6 个月

时间。

“竞技体操比赛中有基础分和难度

分，动作难度越大，对应的分值就越高，

运动员可以根据自身条件自选难度动

作。”汪豪斌介绍说，比如吊环“本间正十

字”就属于D组动作，有0.4的加分。

经过无数次练习、纠正、再练习，汪

豪斌获得了回报。2002 年，他获得省运

会单杠和鞍马的个人单项冠军；2008

年，获得全国青年体操锦标赛团体冠军。

2016 年 12 月，汪豪斌转业进入了

杭州公安队伍。因为有着过硬的身体素

质，汪豪斌多次在高楼上成功营救轻生者；他

还开发了《110 接处警实战化教学之处置高空

救援警情》课程，被杭州市公安局推广。

杭州亚运会竞技体操项目比赛 ：9 月 24

日-29 日，在黄龙体育中心体育馆举行，将产生

14枚金牌。

竞技体操是一项兼具优雅和力量的运动项

目，“与很多竞技项目不同，竞技体操更考验选手

的技巧和表现力。”汪豪斌说。

1、竞技体操是一个项目吗？
是的，竞技体操是体操的一个分支，是一项

在规定的器械上，完成复杂、协调的动作，并根据

动作的分值或动作的难度、编排与完成情况等给

予评分的运动。

男子竞技体操项目有 6 个，女子是 4 个，其中

男女都有的项目是跳马和自由体操。竞技体操

还分团体赛、全能比赛和单项比赛。

2、“ 李 宁 正 吊 ”“ 托 马 斯 回 旋 ”“ 李 小 鹏
跳”⋯⋯这些在比赛中常听到的代号是什么意
思？

汪豪斌介绍，和其他体育项目不同，体操可

以以运动员名字命名一个新的动作。

比如“楼云跳”，指跳马上前手翻直体前空翻

转体540°的动作。这是中国体操运动员楼云首

创动作，用于1984年第二十三届奥运会的男子跳

马决赛中。

每一位竞技体操运动员都可以在比赛中使

用这些以人名命名的体操动作。

3、竞技体操是怎么打分的？
汪豪斌说，在男女比赛项目中，均有两组裁

判员对运动员比赛动作进行评分。一组裁判给

动作难度打分，另一组裁判根据动作的规范性打

分。总的来说，就是看运动员动作的完成度和美

观度。

4、观众怎么判断竞技体操运动员厉不厉害？
汪豪斌说，有几个有意思的小细节，大家观

看比赛时可以留心观察。

“转体多”。在竞技体操中，无论是哪个项目，

运动员转体越多，就代表难度越大，对运动员身体

素质要求也就越高。大家可以留意一下，哪个运

动员的转体次数多，往往代表他的能力越强。

“看形态”。如果看到运动员的动作漂亮、流

畅，那肯定分数不会低。如果看到运动员出现双

腿弯曲、脚背没有打直等情况，那就不一定能获

得好名次了。

“高手过招，点到即止”。运动员在器械上做

完整套动作后，会有个落地的动作。落地后，如

果站得稳稳当当，那分数肯定会高。如果有晃动

甚至走动，扣起分来可是很“凶”的，可能之前的

一两个难度动作都白做了。

汪豪斌提醒大家，竞技体操运动需要高度集

中注意力，观赛时务必要保持安静，拍照时不要

打开闪光灯，因为这些都可能“吓”到运动员。

本报记者 肖春霞 通讯员 江传堤 孙陶

9 月 16 日上午 8 点 45 分，小雨淅沥。

中国计量大学求是北楼前，28 岁的夏夏

（化名）随着熙熙攘攘的考生，走进了2023

年国家统一法律职业资格考试（以下简称

“法考”）客观题考试的考场。

15 分钟后，她和全省 3.5 万余名考生

一起，向“天下第一考”发起了“冲锋”。和

其他考生一样，夏夏怀着对法律的信仰和

对自我的挑战，参加了这次考试；不同的

是，她是一位视力障碍者。

由于身患发育性青光眼，夏夏的矫正

视力仅0.2。用她的话说，能看清站在她眼

前的记者，但读大段文字时，就感觉每个字

都在“跳舞”，需要逐字“捕捉”。

对于常人来说，“法考”已是“天下第一

难考”。夏夏又是如何“啃”下密密麻麻的

法条，又如何应对全国统一的机考？

视频课“听”了4遍

初见夏夏，记者脑里闪现的是“明眸皓

齿”一词，若不是提前得知，根本看不出她

有视力障碍。事实上，18 岁以前，夏夏的

视力并无异样。直到高考前夕，因眼睛发

痒，夏夏才被检查出患有发育性青光眼。

此后，她需要定期接受治疗，才能保持视力

不持续恶化。

2021 年，从宁波大学历史系毕业 4 年

多，一直在上海从事临终关怀工作的夏夏，

视力突然恶化，不得不辞去工作。她沮丧

过“为什么会是我”，又在“为什么不是我”

的自洽中学会接受，并振作起来，认真考虑

自己的将来。

动心起念，夏夏第一个想到的人便是

全国首位视障律师金希。夏夏读大学期

间，金希正在宁波大学攻读硕士学位，两人

还曾加过微信。那时，夏夏以金希为人生

偶像，也萌生过参加“法考”的想法，但只停

留在想法。

是时候付诸行动了，在学习读屏软件

3 个月后，夏夏更坚定了“法考”的决心。

今年2月，她正式着手准备“法考”。

然而，现实的难，远比想象的更难。夏

夏看不清书，也划不了重点，只能一遍遍听

视频课。到考试前，夏夏已将相关视频课

循环听了4遍。 （下转2版）

他曾一个动作练了半年

，今天带来观赛指南

这项

﹃
以分数论英雄

﹄
的运动如何欣赏

？

视障女孩挑战“天下第一考”
全国首位视障律师是她师哥和偶像

【竞技体操“观赛指南”】


