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外国语系运动会特刊
团结一致 用心记录

——记 2011 济宁学院春季运动会外国语系团总支的宣传工作

时光荏苒，又是一年柳絮纷飞时。济宁学院全校师生在这盎然的春意中迎来

了 2011 年田径运动会，4月 22、23、24 日，济宁学院东操场人声鼎沸，运动员

在此留下了拼搏的脚印，师生们在此留下了呐喊的激情。虽然外国语系在此次运

动会的最终成绩不理想，但是全系师生积极参与，运动健儿全力拼搏，在这个共

同努力的过程中我们更加团结，逐渐成长着。

在运动会开始前两个月，我们就可以看到邹明友、崔运栋等学生会体育部负

责人带领全部选拔出的运动员在操场上认真的训练；我们还可以看到走方对和啦

啦队的成员一遍遍重复单调的动作。我们还看到了外国语系团总支书记亲自陪同

运动员训练，亲自安排运动会具体琐碎的事宜。外国语系团总支宣传部的所有成

员都被他们的精神感动着，鼓舞着，于是我们共同决定要同他们并肩作战。

我们在运动会开始前制定了周密的采访、摄影、摄像和通讯计划。每一个团

总支宣传部成员在接到不同的宣传任务时都用心准备，全力执行。在整个过程中

没有一个人提出分配不均或者太热太累的怨言。在运动会进行的过程中，八位负

责写宣传稿的同学在胡丽娜同学的带领下顶着烈日剑笔如飞，两天半的时间他们

甚至连抬头看一下赛事的时间都没有。在他们以及全系师生的共同努力下，我系

最终留下了总稿 5500 篇，排名第五;采用 278 篇，排名第二的记录。十二位负责

写通讯的同学在操场上追逐着运动健儿，高效的为大家报道着所有赛事的进程。

三位负责摄像的同学更是辛苦的承担下了所有赛事的拍照任务，他们有时会在同

一时间在三个赛场来回奔波，在如此高强度的工作下仍然保证了照片的高质量。

由黄春宇和四位校园记者组成的外国语系记者团也是第一时间获得有效信息，第

一时间赶赴采访地点，高效高质的完成了对院领导、教师、运动员以及现场观众

的采访任务。

在此次春季运动会中，外国语系团总支宣传部有计划、有组织的完成了宣传

任务，留下的各种宣传资料将成为我系和每一位参赛运动员的宝贵财富。与此同

时，2010 级的同学们在全力参与宣传工作时各方面都有了很大的进步。

当我们 31 个人为了同一个目标共同努力时，我们都收获了很多，成长了很

多。这种团结向上的精神将会帮我们客服一切困难，也会创造外国语系灿烂美好

的明天！(团总支副书记：孙慧)
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导读

PART ONE

卷首语——团结一致  用心记录

PART TWO

训练篇

训练——刻苦训练，累并快乐着

PART THERE

准备篇

方队——激情外语，超越梦想
啦啦队——啦啦队风采
观众——坚强的后盾
通讯员——把荣誉留给运动员，用汗水留住每一瞬间

PART FOUR

进行篇
教工组

教工中年女子组 50 米托球跑 教工青年男子组铅球

教工青年女子组 100 米 教工青年男子组 100 米

教工青年女子组 400 米 教工中年女子组跳绳跑

教工青年女子组铅球 教工 4×100 米接力
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学生组

田赛

力与美的结合—标枪

冲刺生命的高度—跳高

彩虹般的轨迹—跳远

优美的投掷，完美的弧线—铅球

径赛

女子 100 米预赛 男子 100 米预赛

女子 200 米预赛 男子 200 米预赛

女子 400 米预赛 男子 400 米预赛

女子 800 米预赛 男子 800 米预赛

女子 1500 米 男子 1500 米

女子 100 米栏 男子 110 米栏

女子 3000 米 男子 5000 米

女子 4×100 米 男子 4×100 米

女子 4ⅹ400 米 男子 4×400 米

PART FIVE

结 尾 篇
荣誉栏，我们的骄傲



外国语系团学活动简报 总第七期

5 外国语系团总支

刻苦训练，累并快乐着

为迎接校运动会，在校运动会上取得

好成绩，我系体育部为运动员制定了详细的

训练计划和训练纪律，建立了运动员考勤制

度。自 3月中旬正式开始训练以来，我系运

动员秉承”刻苦训练，勇于拼搏，团结互助，

争创第一”的训练精神，高质量的完成了每

天的训练任务。

每天下午四点，在学校东操场上都能看到我系运动员们矫健的身影，跑步、

跳远、投铅球······他们比速度比力量比技术，刻苦训练，努力拼搏。因为在

他们心中有一个共同的目标，那就是力争在即将举行的校运动会上取得好成绩，

以自己的实际行动为我系争光、为运动会添彩。

激情外语，超越梦想

看，我们外语系的方队来了！我们外国语系方队队员们穿着整齐的队服，

迈着矫健的步伐，热情洋溢地走向主席台前。虽然只有这短短的几分钟，但并没

有人看见他们为此所付出的艰辛。他们高举“祝运动会圆满成功”的火红条幅，

激荡着每个济宁学院人兴奋的心，喊出了我们

每个人的心声。

他们热情，他们青春，他们年轻，他们骄

傲，他们有着夺人眼目的风姿！无论是激越还

是宁静，外国语系的每一位成员都在呐喊：我

们同欢乐，我们共追求，我们驰骋赛场，我们

挥洒豪迈，让我们的热血无悔的奔腾吧！
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啦啦队风采

踏着青春的节拍

挥舞健美的臂膀

我们是外国语系的啦啦队

今天

要把激情燃烧

看吧

蛟龙腾空尽显生命的力量

飞燕展翅奔向美好的希望

挥汗如雨彰显我们的坚强

豪情如虹见证我们的健康

自豪的外国语系人

自信的外国语系人

让我们用拼搏去迎接胜利的曙光

观众

几许真诚的鼓励

几句亲切的问候

几注深情的目光

几多支持与帮助

带给运动员的是信心，是勇气

是誓夺第一的决心和毅力

几句呐喊

几束鲜花

带给运动员的是满足是感激

是成功后的喜悦和快意

观众席上，掌声雷动

热热烈烈，划破长空

他们的灵魂在叫，血在烧，都是渴望有无

限的希望

掌声响起来，为新的力量喝彩
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把荣誉留给运动员，用汗水留住每一瞬间

4 月 22 日，济宁学院 2011 年春季运动会如期举行，外国语系团总支宣传部

为弘扬体育精神，加强我系学生团队意识，增强集体荣誉感，经过多方论证和细

心安排，特设小记者、视频小组和通讯组做好宣传工作。

于是在为期 3天的运动会中，当我们坐在凳子上观看比赛时，总能看到有一

群人奔跑在操场各处；当我们躲在遮阳伞下畅快痛饮时，总能看到有一群人满头

大汗却顾不得停下喝进一杯水。或许他们没有

运动员挥洒激情的身姿，或许他们得不到光彩

耀人的荣誉，可是，在运动员跑动的步伐里，

她们用一幅幅生动的画面，通过一篇篇饱含热

情的通讯为运动员加油、记录。

如今，运动会虽已结束，但是他们的辛勤

工作，还将继续与运动员的荣誉交相辉映、熠

熠生辉！

教工中年女子组 50 米托球跑

4 月 22 日下午 3 时许，我系教工李玉娥在校运动会教工托球跑项目中取得

第三名的好成绩。

李玉娥老师在托球运动中不慌不忙，

讲究技巧，再加上良好的跑步功底，最终

获得了第三名。赛后李老师接受了外国语

系校园记者的采访，谈到了大学生运动会

对同学们身心的影响并给同学们提出了平

日要进行体育锻炼的要求。

李玉娥老师为全系的运动健儿们树立

了良好的榜样。（通讯员：马田）
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教工青年男子组铅球

4 月 22 日上午，外语系教工刘春雷老师参加了教工青年男子组铅球决赛。

赛场上，刘春雷老师目光坚定面带自信的

微笑，再熟悉了几次动作要领后沉着的持球抛

掷，激烈角逐后，刘老师虽然败下阵来但体育

精神在老师身上得到了充分的体现。

运动会既是我们的比赛又是老师们的盛

会，为人师表的他们不仅教给了我们课本上的

知识而且通过这次运动会更交给了我们课堂

外的知识。（通讯员：李腾）

教工青年女子组 100 米

济宁学院春季田径运动会在济宁学院运

动场举行。我系教工魏萌在教工青年女子组

100 米决赛中取得第一名的成绩。

优异成绩的取得与魏萌老师的刻苦训练，

努力拼搏有着密不可分的联系。为我系接下来

的比赛开了个好头，鼓舞了全系师生的势气。

（通讯员：马田）

教工青年男子组 100 米

4 月 22 日上午 9：50，外国语系徐俊凯参

加济宁学院春季运动会青年教职工男子 100

米比赛，并获得了小组第二名总成绩第五名的

好成绩。

春季万物复苏，人也惊声焕发，正值济宁

学院举办运动会之际，各系老师积极参赛，外国语系团总支徐俊凯报名参加了青

年教职工男子 100 米比赛项目。看，徐俊凯老师站在了白色的起跑线上，一身运

动装打扮的他精神矍铄，亮眼的紫色上衣让我们看到了一个既威严又和蔼可亲的

良师益友。发令枪响了！徐老师如离弦的箭一般奔跑起来，风吹起他的头发，奔
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跑的身影在跑道上划出优美的弧线，让我们感受到了运动的活力。随着一声声的

呐喊，徐老师第二个冲过了终点线。

赛后，徐老师表示比赛名次并不重要，重在参与。感受运动的魅力，为外国

语系全体学生树立吃苦耐劳、拼搏奋斗的榜样是他参赛的目的。（通讯员：周文

静）

教工青年女子组 400 米

4 月 22 日上午 11：00，济宁学院 2011 年春季运动会教工青年女子组 400

米比赛拉开序幕，外国语系教工张玉珊老师

参加了该项目，并取得了第一名的好成绩。

运动场上的张玉珊老师英姿飒，经过简

单的热身运动后做好了比赛准备，待发令枪

打响后奋勇向前，最终第一个越过重点线取

得第一名的好成绩，为我系教工和学生的比

赛树立了榜样，鼓舞了斗志。（通讯员：张

一平）

教工中年女子组跳绳跑

2011 年 4 月 23 日 15：10，教中女子跳绳 100 米比赛拉开帷幕。我系李玉娥

老师以 11 分 56 秒的佳绩取得小组第一及总成绩第七名。

随着一声发令枪响，老师们挥舞着手中的跳绳冲出起跑线。老师们个个动作

矫健，身轻如燕，丝毫不逊色于朝气蓬勃的学生。看台上同学们为自己的老师加

油呐喊，使比赛愈加激烈。

最后比赛在一片欢呼声中结束，此次比赛提高了老师们的素质，使师生感情

更加深厚。我系老师的优异成绩更体现了外国语系老师们青春活力，奋发向上的

精神风貌。（通讯员：邓佳）

教工青年女子组铅球

4月 23日上午 外国语系教工张颖在教青女子组铅球决赛中获得第六名的好

成绩。温柔娴淑的张颖老师在操场上亦是一名运动健将。赛场上张老师自信坚定

的微笑，规范标准的动作不仅给观众带来了视觉的享受更给我们外国语系增光添
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彩。

张颖老师在比赛中充分体现出更快更高更强的体育精神将我系教工的精神

风貌展现的淋漓尽致。（通讯员：李腾）

教工 4×100 米接力

2011 年 4 月 23 日上午 10：:35 操场上进行了教工组 4ⅹ100 接力赛。外国

语系徐俊凯书记、张玉珊教工、魏萌教工级刘春雷教工 ，并取得了第四名的良

好成绩。

一声枪响之后，跑在第一棒的张玉珊老师，她手握接力棒，以最快的速度

奔跑向前，一眨眼功夫，刘春雷老师已以迅雷不及掩耳之势踏上了跑道，紧跟

着魏萌老师接过接力棒，一段疾驰之后，只见徐书记迈着稳健的步伐似箭般奔

向了终点。周围同学们的呐喊声、加油声一片。

此次比赛，增强了师生友谊，展现了外国语系教师们积极向上，勇于拼搏

的精神。（通讯员：孔越）

力与美的结合—标枪

2011 年 4 月 22 日，在济宁学院春季运动会中，高丽丽同学在 9：00 的女子

标枪比赛中获得第三名的良好成绩。

高丽丽同学在比赛中第一投并不理想，但是她及时反思，调整情绪，在接下

来的几投中都发挥平稳，凭借良好的身体和心理状态以及丰富的经验逐渐脱颖而

出，为我系争得了荣誉。

高丽丽同学顽强拼搏的精神值得我们全系同学学习。
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2011 年 4 月 23 日下午 2:10，外国语

系周润来，唐皓月，张锦超同学参加了在

西操场举行的普通男子组标枪比赛。

比赛之时，三名选手从容的站在标线

前方，双目炯炯有神，双臂有力，奋力推

出手中的标枪，标枪在空中划出了一道美

丽的弧线。经过选手们的不懈努力和激烈

的角逐，张锦超同学在众多选手中脱颖而

出，夺得普通男子组标枪比赛的冠军。

不论结果如何，三名同学以他们坚持不懈，努力拼搏的精神为我们树立了榜

样。(通讯员:于新茹 张钦)

冲刺生命的高度—跳高

2011 年 4 月 22 日上午 9：30，在操场北隅进行了女子组跳高比赛，外国语

系于婷、马文渊分别获得了第三名和第七名的好成绩。

这是一场斗智斗勇的比赛，比技巧，比

能力，运动员于婷、马文渊那矫健的身影在

空中划下一段美丽的弧线。她们身轻如燕，

威猛如鹰，跨过一条条犹如生命之坎的细

杆。她们辛勤的汗水换来优秀的成绩。

两位跳高运动员的精彩表现，体现了外

国语系飒爽英姿的风采，鼓舞着外国语系运

动健儿再接再厉，勇闯佳绩。 (通讯员:

孔越)
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彩虹般的轨迹—跳远

三名运动员在一阵有力的助跑后， 空跃起，划过一条完美的抛物线，然后

仿若要扎根般坚韧地落下稳健的步伐。她们一次次地尝试一次次的拼搏，助跑线

及沙坑里都深深印下了她们的足迹。

三名同学虽然未进入决赛，但她们持之以恒，勇于拼搏的精神可歌可泣，展

现了外国语系积极向上的精神风貌。

2011 年 4 月 23 日下午，普通男子组跳远比赛在操场举行，外国语系崔运栋

同学参加了比赛。

比赛之前，崔运栋同学进行了赛前热身，以最好的状态投入比赛；比赛开始

时，崔运栋同学离弦箭似的助跑，轻快的踏条与起跳，引起了观众热烈的惊叹。

随着他双脚的落地，一道美丽的彩虹产生了，这是努力拼搏后的辉煌，这是挥洒

汗水后的绚烂。无论距离远近，都是青春的风采；无论结果输赢，都是动人的旋

律。从崔运栋同学身上，我们学到了执着，我们学到了顽强拼搏（通讯员 孔越 于

新茹）
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优美的投掷，完美的弧线—铅球

4 月 24 日上午外国语系运动员高丽丽在普通女子组铅球比赛中以预赛第二

决赛第五的优秀成绩为我系再创佳绩。

赛场上高丽丽沉着应战，每轮比赛后

都与教练及时交流及时调整不断提高。在

面对强大对手时，高丽丽以良好的心态应

战，最终以 7.98 米的成绩跻身第五名。

在这场力与美、爆发力与意志力完美结合

的比赛中，高丽丽充分展示了她的风采，

为我系再添风采。(通讯员:李腾)

2011 年 4 月 22 日下午 2：10，外国语系

周润来同学在男子铅球预赛中以第七名的成

绩进入决赛，并且在决赛中取得了第八名的

成绩。

在赛前，周润来同学埋头苦练，并在预

赛中沉着稳定，发挥正常。无论比赛结果如

何，他都代表着我们新一届大学生的积极向

上的良好风貌。(通讯员 张钦)

女子 100 米预赛

4月 22日上午九点，外国语系选手王丽娟、

咸士花参加了女子一百米项目，并分别取得了

小组第三和小组第五的成绩。虽然在本项目中，

她们未能进入决赛，但是她们在落后的情况下

表现出来的决不放弃的精神值得我们每一个人

学习。相信她们会在以后的比赛中继续努力，

争创佳绩。



外国语系团学活动简报 总第七期

14 外国语系团总支

男子 100米预赛

生命的意义在于奋斗，青春的意义在

于拼搏。4月 22 日上午 9：20 在盛大的开

幕式以后，男子组100米预赛拉开了序幕。

外国语系 2010 级本科 3班宋健参加

了男子组 100 米预赛的角逐。红色跑道上

的运动员宋健做着赛前的热身运动，在发

令枪以后如同离弦的箭一般在短短的百

米赛道上书写着自己的辉煌。

百米赛道虽短，却倾注着系领导和无

数工作人员的辛勤汗水。无论成败输赢，蓝天下的红色跑道上有我们无悔的脚印！

（通讯员 张一平）

女子 200 米预赛

2011年 4月 23日上午 8:30，操场上 200

米赛道上，女生们蓄势待发。外国语系咸士花、

谭欣、韦杨柳参加了比赛，并获得了小组第三、

四名的成绩。

“砰”的一声枪响之后，红色塑胶跑道上

的运动员向离弦的箭，飞奔向前。运动员们你

追我赶，争先恐后，咬紧牙关向前奔跑。只见

咸士花等灵活入鹿，使出浑身解数奔向了终点。

这三名同学虽无缘决赛，但他们敢于拼搏，

永不言弃的精神，鼓舞着其他运动员勇往直前。（通讯员：孔越）
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男子 200 米预赛

4 月 23 日上午 8:50，济宁学院 2011 年春季田径

运动会男子组 200 米预赛开始了，我系王亮、迟广全、

杨炳哲参加了该项目。

三位运动员在赛前做好了充分的热身运动，带发

令枪响以后，开始了自己的征程。一段并不长的距离，

却融入了无数的辛勤的付出与拼搏的汗水，此时，成

绩已不再重要，过程的魅力在全场四射光芒。（通讯

员 张一平）

女子 400 米预赛

4 月 22 日上午 10 点，在济宁学院田径运动会上我系运动健将李亚萌在女子

400 米预赛中获得小组第二名的好成绩。

李亚萌同学平日里刻苦训练，钻研技巧，无论比赛结果如何，李亚萌的执着

奋斗的精神却留在了我们的运动场上，展现了新一代大学生的风采。

男子 400 米预赛

4月 22日上午我系运动员刘伟、崔运栋、

刘传坤参见了男子组 400 米预赛。

他们在赛前每天都一丝不苟的进行的

训练，晒黑了，累极了也不抱怨。他们在

运动场上挥汗拼搏，努力奔跑。尤其是崔

运栋同学，身为我系学生会体育部副部长，

每天在辛苦的训练之余要肩负起全部运动

员训练的职责。他们的成绩虽然不理想，

但是却深刻体现了新一届大学生积极向上，坚持不懈的精神。（通讯员：李腾）

女子 800 米预赛

2011 年 4 月 23 日下午 3：45，普通女子组 800 米预赛拉开帷幕。我系 10

级运动员李娅萌、张亚飞参加了此项比赛，并都取得了小组第四的良好成绩。
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一声枪响，女运动健儿们如灵动的小鹿一般冲出起跑线。她们奔跑着，奔跑

着，体力渐渐消耗，但她们咬牙坚持，仍然奋力奔跑着，为到达梦的终点而拼搏

着。我系两名运动员更是勇往直前，在最后冲刺关头迸发出

所有的激情与活力，伴着同学们的加油呐喊声冲向了终点。

此项比赛是身体素质与心理素质相结合的比赛，我系运

动健儿的良好表现更是体现了她们不屈的意志与顽强的斗

志，并将激励其他运动员勇往直前，勇创佳绩。（通讯员：邓

佳）

男子 800 米预赛

4 月 23 日下午 16:00，济宁学院 2011 年春季

田径运动会普通男子组 800 米预赛拉开帷幕，我系

刘伟，宋健同学参加了该项目。

两位同学在赛前做了充分的热身运动，带发令

枪响后，开始了自己的征程。虽然结果并不理想，

但是他们辛勤的付出与拼搏的汗水记载在了济宁

学院的操场上，他们的精神继续鼓舞着外国语系所

有的运动健儿。(通讯员：张一平)

女子 1500 米

2011 年 4 月 23 日上午 9:15，女子 1500

米决赛如期进行。外国语系的张晓彤和许盼盼

同学参加了此项比赛。

在决赛中虽然没有取得骄人的成绩，但是

他们自始自终毫不松懈，全力拼搏直至到达终

点。他们的这种顽强拼搏的精神以及努力为系

增光的精神值得我们学习与发扬。(通讯员：张

钦)
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男子 1500 米

4月22日下午15：25，红色跑道上展开了男子1500

米预赛的角逐，外国语系选手周传兴、吕强强参跑道

上，洒下了他们努力的汗水，留下了他们奋斗的足迹。

两位选手斗志昂扬，干劲儿十足。虽然最终无缘决赛，

但是他们那种拼搏进取、永不服输的精神感动了场上

的每一个人。

比赛仍在继续，希望就在前方。加油，健儿们！加油，外国语系！（通讯员 申
洋）

女子 100 米栏

4 月 23 日上午 8:30，外国语系运动员赵芹

在济宁学院春季田径运动会上女子 100 米栏的

比赛中取得了第二名的好成绩，为我系赢得了

一枚银牌。

在比赛前，赵芹同学训练刻苦认真，坚忍

不拔；在比赛中顽强拼搏，努力赶超；在比赛

后及时总结不足，为后面的比赛积累了经验。

赵芹同学第二名的优异成绩为我系运动健儿鼓舞了斗志，树立了信心。

（通讯员：马田）

男子 110 米栏

4 月 23 日下午 2:10，外国语系运动员林世存、刘传坤参加了男子 110 米栏

的预赛。

随着一声枪响，他们冲出了起跑线，

奔跑在这广阔的赛场上，似骏马，似离

弦的箭，青春的气息，蓬勃的力量让我

们感受到了运动的召唤。虽然他们没有

进入决赛，但运动场上依然留下了他们

拼搏奔跑的足迹；虽然他们没有显赫的
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成绩，但他们坚持不懈，永不放弃的精神仍然感动了全校师生；虽然他们没有奖

品，但声声加油是对他们最好的鼓励。

运动会的精髓在于参与，他们用行动完美的诠释了这种精神。(通讯员：周

文静 )

女子 3000 米

4 月 24 日上午外国语系运动员张晓彤、宋玉笛参加了女子 3000 米的决赛。

这是体力的搏斗，这是耐力的竞争。

漫长的跑道上宋玉笛和张晓彤奋力拼

搏，与对手进行了一场漫长的角逐。她

们的努力，她们的坚持赢得了观众席上

阵阵掌声和呐喊声。

她们虽未摘得赛事桂冠，但赢得了

精神上的荣誉，她们坚持不懈，努力拼

搏的精神值得每一个人尊重和学习。（通

讯员：李腾）

男子 5000 米

4 月 24 日上午 10：15，济宁学院 2011 年春季运动会的最后一个项目——男

子 5000 米决赛拉开序幕。外国语系吕强强同学参加了该项比赛。

5000 米，是耐力的考验，更是毅力的比拼。既然选择了远方，便只顾风雨

兼程；既然目标是终点，留给观众的只能是奔跑的背影。尽管呼吸急促，尽管四

肢酸痛，但选手们依旧在坚持，在坚持！吕强强同学更是凭着一种坚定的信念，

凭着一股不服输的精神顺利完成比赛。

至此，本届运动会圆满结束。这不仅提高了同学们的身体素质，而且增加了

大家的团结意识，拼搏精神，为同学们的身心发展做出了重大贡献。（通讯员：

申洋）

女子 4×100 米

4 月 23 日上午 10:10，外国语系运动员参加了济宁学院春季田径运动会学生

普通女子 4×100 米的比赛，并获得了第六名的好成绩。

在 22 日下午 16:05，四名运动员参加了此项比赛的预赛并顺利晋级决赛。

虽然在决赛中的成绩并不理想，但是却大大鼓舞了我系的斗志。尤其值得一提的
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是董园园同学，在征得系里的同意后鼓起勇气，临时

上场。尽管没有进行过赛前训练，尽管有拉伤的危险，

但她仍然全力以赴，最终为我系顺利晋级决赛做出了

突出贡献。

她们的拼搏精神鼓舞了场上的每一个人，同时

也大大增强了我系的团结意识与合作精神。( 通讯

员：马田)

男子 4×100 米

4 月 22 日下午 16:15，济宁学院 2011 年春

季田径运动会普通学生男子 4×100 米比赛拉

开帷幕，外国语系崔运栋、宋健等四位同学参

加了这个项目。

发令枪响后，紧张的 4×100 米接力赛开始

了，一棒紧接着一棒，小小的接力棒传递着激

情与梦想。经过一段时间的紧张角逐后，他们

虽然无缘决赛，但他们团结一致的精神风貌在

运动场上得到了充分展现。（通讯员：张一平)

女子 4ⅹ400 米

2011 年 4 月 24 日上午 9：20，外国语系运动员吕中秀、韦杨柳、董园园和

王丽娟参见了女子 4ⅹ400 米决赛。

4 月 23 日下午 16:20，她们参加了女

子 4ⅹ400 米预赛，并以小组第二的好成绩

进入决赛。今天上午 9:20，一声枪响，女

子 4ⅹ400 米决赛开始。吕中秀跑第一棒，

她反应敏捷，起跑迅速。第二棒韦杨柳，

接棒后努力奔跑，继续赶超。第三棒董园

园，以最快的速度向前奔跑，迅速冲到领

先位置。最后一棒王丽娟坚持拼搏，最后
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在同学们的一片欢呼中第四个冲过起跑线。

她们的努力拼搏、团结奋斗的精神感染了我们每一个人，更向全校师生展示

了外国语系的精神风貌。（通讯员：张钦）

男子 4×400 米

4 月 24 日上午 10：50，外国语系运动员参加了济宁学院春季田径运动会普

通学生组男子 4×400 的决赛，他们分别是吕强强、宋健、王亮以及崔运栋。

23 日下午 16：40，他们参加了该项目的

预赛，并以优异的成绩顺利晋级决赛。在决赛

中，吕强强同学是第一棒，他一上场便确立了

领先优势，可惜在与第二棒宋健同学交接时出

现了些问题，以至我系有些落后，但是宋健同

学没有丝毫气馁。场外人员意外撞击严重影响

了第三棒王亮同学的发挥,有些差强人意。第

四棒崔运栋同学顶住压力，不畏强敌，以坚韧

的意志一直坚持到最后。

虽然在这个项目上我系的成绩不够理想，但场下的同学一直高声为我们的运

动健儿加油，在出现意外情况后同学们没有出现过激行为，而是耐心的等待裁判

员的交涉，这些都充分体现了我系的体育道德精神，通过这些也更增强了我系的

团结精神。（通讯员：马田）

生活小常识——热身运动

在训练或比赛开始之前先做几分钟的热身运动对身体和注意力都是很好的

准备过程。热身给大脑以刺激，让你的身体为更强的运动做好准备。热身还可以

避免运动中突然用力而拉伤肌肉。许多其他的损伤也可以通过正确的热身运动来

防止。

热身运动最好从系统的拉伸活动开始。拉伸时要缓慢，避免突然用力，被拉

伸的那部分肌肉一定不要用力。拉伸之后，应该做一些一般性的准备活动，如轻
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微的原地跑跳等，既调动了内脏器官，又让全身的关节得到了预热。可能你会发

现很多人不做热身就开始剧烈运动，但你不要那样做，因为你知道热身让你健康，

让你取胜。还有一点我想提醒你，那就是，别在训练或比赛开始前就把劲儿都用

完啦！

热身时主要几处应该被拉伸的肌肉：大腿后部、大腿内侧、小腿、背部、肩

部。

拉伸大腿后部肌肉:坐在地上，把要拉伸的腿在体前伸直, 弯曲另一条腿，整

条腿的外侧贴近地面，与伸直的 腿组成三角形, 背部挺直，从胯部尽量向前屈，

双手抓住伸直腿的 脚尖，保持这个姿势 20 分钟 , 手触脚尖时不允许有弹动式

动作(触不到脚尖也没 关系)

拉伸大腿内侧肌肉--方法一坐姿，双脚脚底相互贴近，膝盖向外撑并尽量靠

近地面 , 双手抓住双脚踝，保持这个姿势，数 10 , 放松，然后重复 3次 。拉

伸大腿内侧肌肉--方法二坐姿，双脚在体前伸直并分开 , 保持背部和膝盖部挺

直，从胯部向前屈体，双手从 腿内侧去抓住双腿的脚踝, 保持这个姿势,感觉大

腿内侧被拉紧 , 放松，然后重复 。

拉伸小腿(后部)肌肉。俯身，用双臂和一条腿(伸直，脚尖着地)支撑身体，另

一条腿屈于体前放松 ，身体重心集中于支撑脚的脚尖处，脚跟向后、向下 用力 ，

感觉到小腿后部肌肉被拉紧，保持紧张状态，数 10 ，放松，重复 3次，然后换

另一条腿做 3次 。

拉伸肩部肌肉。仰卧，抬起一条腿，抓住大腿靠近膝盖一端，用力 拉向胸

部 ，保持另一条腿伸直并贴近地面，头部也不能离开地面 ，保持姿势，数 10 ，

重复 3次，并换腿 。

拉伸肩部肌肉--方法一用一只手从外、后侧抓住对侧手臂肘部，拉向被抓 手

臂的对侧 ，保持姿势数 10，重复 3次，然后拉伸另一侧肩部 。拉伸肩部肌肉

--方法二双手手指在头顶交叉互握，掌心朝上 ，双臂向上、向后伸展 ，保持

15 秒钟 。拉伸肩部肌肉--方法三 一只手臂向上伸直，然后前臂向脑后弯曲，

放松 ，用对侧手从脑后抓住其肘部，向其对侧缓慢拉动，保持 15秒钟 。
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荣誉栏

教工组：张玉珊：教工青年女子组 400米 第一名

魏 萌：教工青年女子组 100米 第二名

李玉娥：教工中年女子组 50 米托球跑 第三名

徐俊凯：教工青年男子组 100米 第五名

团 体：女子 4×100m接力 第七名

女子 4×400m接力 第四名

男子 4×400m接力 第八名

个 人：张锦超：男子标枪 第一名

高丽丽：女子标枪 第三名

女子铅球 第五名

于 婷：女子跳高 第三名

马文渊：女子跳高 第七名

女子三级跳远 第七名

赵 芹：女子 100米栏 第二名

于 宁：女子 100米栏 第七名

周润来：男子铅球 第八名

◇主办单位：外国语系团总支 学生会 2011 年 6月（总第 6期）

◇联系方式： 0537-3196125 wgyxtzz@163.com

◇顾 问：王 军 徐俊凯

◇执行主编：胡丽娜

◇编 委：孙建文 孙慧 郭旭 刘文静 秦瑞

魏琦 李娅萌 张佳佳 申洋 邓佳 李雪玲 于新如
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