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本报讯 昨日，2021“奔跑新上

城 奋进新征程”绿道毅行活动在杭

州激情开启。上午 9点，随着一声抢

鸣，1000 余名毅行爱好者从杭州市

上城区行政服务中心南广场出发，沿

线依次经过望江公园、钱江三桥、城

市阳台、杭州市党群服务中心，一路

“毅行”到达终点上城区体育中心，

总行程约5公里。

活动中，参与者沿途在望江公园

江堤处及杭州市党群服务中心设的2
个打卡点，为党的生日送祝福、分享朋

友圈、重温党史伟大精神、知识互动竞

答、打卡留影等形式完成任务、走完全

程，到达终点获得纪念奖章和证书

等。这场别开生面的“党史学习+毅行

打卡”的活动，既是一场生动的党史教

育，又是一次党性的锤炼过程。

“这场活动非常有意义。”25岁的

杭州姑娘王佳霖第一次参加毅行活

动，在她看来，毅行徒步相比竞速跑，

更能体现一种慢运动的休闲模式。

“以前参加过长跑比赛，初次尝鲜毅

行，感觉别有一番体验。”王佳霖表示

已经爱上毅行了，下次还要参加。

除了年轻人之外，还有许多老当

益壮的运动爱好者参与本次毅行活

动，59岁的张建军曾经参加过杭马，“现

在上了年纪，换一种方式锻炼，不亦乐

乎。”张建军感慨道，参与全民健身，还

能接受党史学习，可以说是“双丰收”。

本毅行大会组委会相关负责人

表示，毅行就是“坚毅的行走”，不但

能强身健体，更能磨砺意志，还体现

出一种团队精神。“从皇城到新城，从

吴山天风到日月同辉，通过运动的方

式，将宋韵文化、钱塘江文化、红色文

化串联起来，相映生辉、相互交融，用

体育赋能，为各层面事业发展增添澎

湃动力。” （通讯员 傅 鲽）

老少健将同参赛 体验慢运动模式

钱塘江畔上演“超燃”毅行赛

本报讯 日前，一套特别的室内

课间操在衢州校园内风靡开来。与

平日里锻炼的课间操不同，这是由柯

城区鹿鸣小学体育老师陈燕和市公

安局交警支队柯城大队民警郑泰联

手编的一套交通指挥手势操。同学

们通过学做这套操不但能锻炼身体，

更增强交通安全法治意识和自我保

护能力。

这套交通指挥手势操共 7 个动

作，一套下来只需要1分多钟，简单易

学且富有童趣。作为该操的创作者

之一，陈燕介绍，生动活泼、专业有效

且易于掌握是她创作的初衷。“设计

这套手势操就是让孩子们一看就懂，

一学就会。”

早在两个多月前，交警支队柯

城大队民警郑泰来到鹿鸣小学，为

孩子们上交通安全课。考虑到为进

一步提高同学们的交通安全意识，

她便萌生了创编交通指挥手势操的

想法，并将提议告诉郑泰，两人一拍

即合。

陈燕说，这不仅是一次创作的过

程，更是一次难得的学习体验。她首

先“恶补”了一些交通指挥手势，在网

上搜索学习各类相关视频，然后结合

音乐，反复修改 .“我一遍遍录制视

频，发给郑警官确认，不断改进，既要

童趣，更要专业。”经过长达两个多月

的努力，交通指挥手势操出炉。

课间操一经在校内进行推广，很

快收获了不少好评。“不仅是孩子们

喜欢，就连不少老师也很感兴趣。”

陈燕说。

据了解，衢州专属定制版交通指

挥手势操在衢州市柯城区各所学校

先行先试，下一步全市推广普及，截

至目前已有 5000多名学生学会了手

势操。陈燕期待，学生们能通过日常

练习，熟记交通安全知识，体会交通

法规的重要性。

体育老师联手交警编制课间操

这套“交通指挥手势操”在衢州校园火了
本报记者 洪 漩

本报讯 6月 5日，2021年

柯桥区龙舟邀请赛在美丽的

西小江顺利举办。本次比赛

共有6支龙舟队参加，经抽签分

成三组，以200米直道竞速二轮

成绩相加用时最少队获胜。

比赛现场彩旗飘飘、锣鼓

喧天，在平静的西小江面上划

过，激起阵阵浪花，龙舟如离

弦之箭跃然江面，欢呼声、呐

喊声一阵盖过一阵，场面热闹

非凡。

来自绍兴的大学生周小

欧在比赛中格外卖力，作为主

力划手的他已经练习龙舟两

年了：“我们平时会练习高强

度的持久力，也会练习力量，

户外长跑等，各种锻炼方法，

全方面涵盖，让自己出了核心

力量外，增加柔韧度和耐力。”

此外，作为团队运动的龙舟需

要培养队员间彼此的默契，周

小欧与队友们除了水上练习，

平时也会进行一些诸如打篮

球等团队项目，全方位培养团

队感。

今年 35岁的刘柯是龙舟

界的老将，他的比赛方式比较

讲究张驰有度：“不能前面划

得太猛，而要合理分配体力，

才能笑到最后。”刘柯认为龙

舟项目的推广至关重要：“独

乐乐不如众乐乐，不能只是小

圈子内自己玩，而要把龙舟运

动从小众推向大众。”

最终，柯岩街道蛟龙龙舟

队、钱清街道前梅龙舟队、钱

清街道江墅龙舟队获得优胜

奖；福全山南洲龙舟队、福全

龙尾山龙舟队、钱东龙舟队获

得优秀奖。

（通讯员 李振宇）

桐庐国球赛“乒”出精气神
本报讯 6月 8日，桐庐县第八届

百村乒乓球总决赛在合村乡圆满落

幕。据悉，合村乡不仅是浙江省体育

强乡，也是浙江省运动休闲小镇培育

试点乡镇，此次比赛得到了广大市

民、村民的积极响应和踊跃参与，经

过两个多月的镇级赛选拔，本次进入

总决赛共有48支队伍共计240人。

比赛场上，选手们精神抖擞，大

家你来我往，力争发挥出最高水平。

“比赛太紧张了，大家水平很接近。”

45岁的乒乓老将李成铭说，自己练习

乒乓球 30 年了，喜欢遇到更强的选

手，“遇强则强，我愿意挑战，与高水

平选手交锋，才能提高。”同时，李成

铭也表示，越来越多的年轻人水平上

来了，自己也争取不被赶上。

经过紧张角逐，来自凤川街道

园林村的陆明东获男子单打冠军，

金中村、梅蓉村等代表队夺得团体

一等奖。 （通讯员 黄 霄）

6月5日，第十五届中国门球

冠军赛宁波分赛区奉化点选拔赛

顺利收杆。20支代表队200余名

门球爱好者参加了本次比赛，共

享门球运动带来的快乐和健康。

通讯员 周 力

挥出“门”道

绍兴柯桥龙舟赛
劈波斩浪竞风流


