
近日，诸暨市第十七届中小学生体育节小学生篮球比赛落幕。本届比赛

有55支三人制队伍及从第一阶段突出重围的16支五人制队伍参加。作为诸

暨市阳光赛事之一，该赛事既是对诸暨市小学生篮球运动水平的一次检阅，

也是阳光体育运动和素质教育成果的一次展示。 通讯员 杨日新
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家长和孩子同场切磋

球场上来了“小雏鸟”，杭州门球正在“转型”
本报记者 陈素琴 文/摄

6月 24日-26日，2022年杭州市

门球锦标赛在杭州门球馆举行。全

市各区县（市）的 64支门球队 500多

名运动员参加。

来自锦绣育才小学等学校的门

球队吸引了不少人注意，据悉，这支

球队是杭州市门球运动协会直属少

儿队，目前，门球队的学生有十人左

右，以四年级学生为主，还有几个二

年级的孩子也经常跟着一起学习，

领队兼教练则由杭州市城西中学体

育老师朱孝成担任，利用业余时间

提供义务教学指导。朱孝成介绍，

在“双减”政策的催化下，作为体育

老师或者学生家长，都希望孩子能

多培养一个体育爱好。选择门球的

原因是，这项运动安全性高、趣味性

强。不仅家长可以练，也可以带着

孩子练。值得一提的是，在杭州

市门球协会的支持下，不仅孩子

们的训练场得到解决，也有了

训练器材。据悉，这支队伍去

年九月才组建，10个孩子来自

不同小学，每周日下午进行两

个半小时的训练。“孩子们目前

水平处于初级阶段，之前因疫情

闭馆等原因，停课好久，目前参赛

过两次，成绩都比预想的好。”朱孝

成笑着说，“目前的计划是希望这支

球队长期存在，从四年级一直到高

中毕业，如果有可能，高中毕业后也

可以继续保留本球队的建制。小学

阶段以技术为主、战术为辅，中学阶

段技战术并重教学，除了让队员有

能力参加团体赛，还要让孩子们有

能力参加单打和双打比赛。”

每周日两个多小时的训练中，在

旁边场地，杭州市门协安排了两位门

球高手对家长进行技战术训练，当前

家长们也组建了一支学生家长门球

队。杭州市门球协会秘书长雷鸣球

说：“练习赛的时候，孩子队对战家长

队，家长和孩子同步训练，既可以切

身体会其中的酸甜苦辣，也可以通过

互动增进亲子感情，这也是起初没有

想到的意外收获。”

临近暑假，余姚市社区学院高级教师陈昶和她的课题组开始忙碌起来。

6月初，他们创编的“余姚市儿童青少年防控近视暨脊柱侧弯体育功能操”通

过终审评估，下一步将趁着暑假选择合适的学校率先试点推行。

据了解，通过“体育+中医”的模式，创编近视暨脊柱侧弯综合防控体育功

能操，在省内还是首例。

健身操成民生实事

宁波始终关注青少年脊柱侧弯

防控和矫正工作，2020年正式运行的

宁波青少年运动健康管理中心也是

以此为重心。余姚更是将儿童青少

年防控近视暨脊柱侧弯体育功能操

的创编列为2021年民生实事工程。

“编排这套体育功能操，还要追

溯到 2020年疫情期间。”陈昶说，当

时广大中小学生进入了“网课时

代”。时间一长，视力下降、因不良

坐姿导致的问题逐渐暴露。

如何在有限的空间里，利用碎

片时间让青少年动起来？有着多年

文体送教下乡经验的陈昶想到了健

身操。“在送教下乡中我们发现健身

操很受欢迎，当时八段锦进方舱医

院也被广泛宣传，于是我们就想到

创编一套以经络健身操为基础的功

能操。”

2020年5月，该课题开始筹备实

施。以陈昶和市名中医张波、市老

体协主席王耀芳为主创，集合了各

个协会力量，一起创编了长约 4 分

钟，包含拍手明目、拍打疏络、摇肩

伸展等10个小节的功能操。

去年年底，功能操迎来初次评

审，经过专家组意见后修改，今年 6
月正式通过终审。

以“体育+中医”为理念

“这套功能操的编排中，我们充

分融合了中医经脉学理论，让人体的

十二经络充分活动。”退休前就职于

余姚中医院的王耀芳介绍说，通过完

成这套体育功能操中的动作，例如对

头部与脊柱两侧经络所及穴位进行

按压、拍打等动作，使眼部和脊柱部

位相对应的经穴气血通畅，消除睫状

肌紧张或痉挛，缓解眼部与脊柱两旁

肌肉的疲劳，从而起到保护视力、预

防近视，纠正脊柱侧弯的效果。

陈昶表示，新设计的体育功能操

中有很多踮脚、拍打、揉捏的动作，哪

怕学生在做操的时候动作不到位，但

这些踮脚、拍打已经对经脉以及穴位

起到刺激作用，效果也不会大打折

扣。“通过前期实验，一般坚持3个月，

每天2次以上，就会看到效果。我们

更想传播运动是‘良医’的理念，让孩

子们养成终身运动的习惯。”

以学生为主体创编

为了让这套操更受青少年喜爱，更

便于在学校中推广，让不同年龄层的孩

子们都能快速学会，并利用碎片时间进

行锻炼，功能操动作简单，以拍打、点足

为主，从头部涵盖至脚部，在短短4分

钟的时间内就能让人微微出汗。

功能操不仅在动作设计、实际功

效上有所考量，就连主题音乐都进行

了创新。在选曲时充分考虑到了儿

童、青少年的年龄特点，选用了余姚

中学张烜滈原创并演唱《我是阳光》

作为伴奏音乐。张烜滈曾6次登上过

学习强国平台，这首歌最初也是为给

奋战在抗疫一线人员加油打气而创

作。歌词融合王阳明心学思想精髓

的余姚元素，节奏欢快活泼，更容易

引起儿童、青少年的共鸣，对之后该

功能操在学校的推广具有积极意义。

本报讯 6月 25日，2021年杭州

市青少年（儿童）击剑联赛总决赛在

杭州全民健身中心击剑馆开幕。该

比赛共 3站，前两站已在 2021年

完赛。因疫情原因，第3站即总

决赛延迟至今年举办。每站比

赛都有近 500 人参加，其中

312人晋级决赛。

来自杭州艾鲁特代表队

的林森从幼儿园中班起练习

击 剑 ，现 在 已 经 第 五 年 了 ：

“训练要靠自己坚持。我平时

每周二、四、六都会去上课，暑假

就天天泡在馆里，大课 2 小时，小

课 1 小时。”三年级的林森说话很

有逻辑，不慌不忙，这来自击剑的

礼仪熏陶和反应训练。他告诉记

者 ，练习击剑让他的体育成绩提

高很快。“练手上、脚下的速度和

力量 ，平时跑步和立定跳远也用

得上。”

因为热爱，所以坚持。来参加总

决赛的孩子基本都像林森这样，从小

开始练习击剑。运动学习两不误，击

剑不仅让他们拥有良好的体能，也让

他们更加自律。

对于即将到来的暑假，孩子们早

已把训练安排在了重要位置。来自

杭州滨江的林玥锟也是场上的“吸

睛”小选手之一，她在自己的面罩上

画了一只小猫。“我很喜欢击剑，所以

在装备上也花了心思。”林玥锟说，

“我已经学了四年。现在每周一休

息，其他几天练击剑。我喜欢严格一

点的安排，让我感觉更好。击剑教会

我的是学习时不怕困难，要坚持，要

想策略来解决。”

近年来，杭州高度重视击剑运

动的发展，本次青少年（儿童）击剑

联赛着力于培养新生代击剑运动

员，更好地促进全市击剑运动项目

的普及和发展，也为体育后备人才

储备提供了助力。杭州市击剑队总

教练张雪倩表示，这次运动员参赛

水平相较于去年大幅度提升，涌现

出不少优秀的苗子。

因为热爱，所以坚持

杭州小剑客的“击”情暑假
本报记者 华雨晨 钟 樑

拍拍手，踮踮脚

这套功能操助力余姚中小学生打通“任督二脉”
见习记者 谢嘉伟 本报记者 张 莺
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