
宝鸡体校水上运动中心主任赵永刚：

扩大宝鸡水上运动优势
巨侃 崔梦麟

陕西省第十七届运动会还有不

到两个月就要拉开大幕，用“风风火

火”来形容宝鸡市体育运动学校水上

运动中心主任赵永刚近期的工作状

态，再合适不过。

作为中国共产党陕西省第十四

次代表大会代表，赵永刚刚从西安

参会归来，即到王家崖水上运动训

练基地，投入紧张的备战省运会工

作中。每天训练结束后，赵永刚都会

抽出一段时间学习省党代会报告，

上网浏览学习贯彻省党代会精神的

相关新闻报道，并结合自己的工作

实际，认真思考，不断深化自己对

省党代会精神的认识。“作为一名基

层一线的体育工作者，省党代会提

出加快建设健康陕西，持续释放‘后

全运’效应，积极发展体育事业和体

育产业，广泛开展全民健身运动，让

我倍感振奋，更加有干劲！”赵永刚

说，我省 2035 年建成“教育强省、

体育强省和健康陕西”的远景目标，

让宝鸡体育人看到了未来的发展方

向。去年 9月在陕西举办的第十四届

全国运动会上，东道主陕西代表团

获得奖牌 89 枚，其中宝鸡籍运动员

获得的10枚奖牌（3金 3银 4铜）中，

赛艇运动员贡献了一枚银牌。相比

往届全运会，陕西这次取得的成绩

实现了历史性的突破，跳水、武术、

赛艇、田径等项目继续保持优势，攀

岩、滑板、足球、乒乓球等项目实现

了历史性突破。他说，陕西的竞技体

育水平目前处于全国中游，全运会

的举办，给了陕西体育更多的发展

机会，比如体育产业、社会体育等方

面。自己作为体育工作者，要更加深

入研究水上竞技体育发展规律，紧

盯省十七运会的备战参赛工作，进

一步优化项目布局，提升训练质效，

力争培育出更多优势项目和优秀运

动员，为加快体育强省建设贡献自

己的一份力量。

据了解，宝鸡水上运动以赛艇、

皮艇、划艇三个项目为代表，近十年

来运动员连续在亚运会、世锦赛、世

青赛上拿冠军，宝鸡为陕西省队输送

了四五十名优秀运动员，有二三十名

运动员通过参加各高校体育单招考

上理想的大学。去年宝鸡输送的 6 名

女运动员代表陕西参加了全运会，取

得了第二、第四、第八的好成绩。

展望即将于 7 月底和 8 月上旬

开始举行的省运会皮划艇、赛艇比

赛，赵永刚说，今年省运会宝鸡将有

32名水上项目运动员参赛，目标是争

取 10 块金牌，其中男、女轻量级双人

赛艇和女子划艇项目在全省竞争力

较强。“现在队员们都在王家崖水上

运动训练基地加紧备战，最近温度、

风力还可以，训练一切正常。我们将

认真总结经验，努力提升训练水平，

搞好备战工作，争取好成绩。”

太白县举行休闲飞镖挑战赛——

300人激烈角逐
本报讯 日前，太白县教体局、

太白县体育运动中心组织举办了

2022 年休闲飞镖挑战赛，全县约

300 人参加了挑战赛。经过 6 天激烈

角逐，最终董利星以总分 89 分获得

第一名。

本次飞镖挑战赛在太白县体育

馆举行。为了让群众广泛参与，将比

赛时间确定在晚上 6 点半至 8 点半，

采取现场报名、现场挑战的方式进

行。在为期 6 天的挑战赛活动中，全

县约 300 人踊跃报名参赛，一展身

手，观赛群众累计上千人次。比赛中，

运动员奋力争先，现场喝彩、加油声

不断。最终，董利星以总分 89 分荣获

第一名，尹相文以总分 88 分荣获第

二名，乔建平以总分 86 分荣获第三

名。本次飞镖挑战赛，对休闲娱乐和

体育健身活动的有机融合进行了有

益探索，推动了太白县群众体育活动

的开展。

本报记者 巨侃

落水后如何急救？
宝鸡体校开展小学生防溺水救生技能培训

本报讯 近日，宝鸡市体育运动

学校游泳学校在宝鸡高新区千河

镇中心小学校园举办“美丽乡村 文

明家园”小学生防溺水救生技能培

训，400 多名师生参加了培训。

宝鸡高新区千河镇中心小学

毗邻引渭渠和王家崖水库。为增强

学生“防溺水”安全意识，提高他们

的自护自救能力，宝鸡市体育运动

学校游泳学校在千河镇中心小学

开展防溺水救生技能培训。培训以

讲解案例+ 现场互动的方式，详细

介绍了落水后的急救常识和救护

技巧，演示如何利用周边树木及自

然物自救，并讲解了使用绳索、救

生圈进行救助的正确方法。

( 崔梦麟 巨侃)

全民科学健身——

颈椎病康复锻炼
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（本报记者巨侃根据《全民科学健身100 招（一）》整理） 

 （上接 6 月 7 日《宝鸡日报》第四版）

关爱未成年人健康
呵护未成年人成长

展望省运会

下巴画圈150
动作要领 ：双肘

外展，掌心向上推至

最高，持续用力 3-5

秒；然后双臂缓慢用

力下拉至头后，双手

靠近后肩部。

运 动 负 荷 ：每组

6-8次，每天2-3组。也

可以在工作中间练习。

（运动目的、注意
事项与下巴画圈动作
相同）

上托下拉151
运动目的 ：减轻颈部疼痛、改善关

节活动度、防止粘连、预防复发。 

动作要领 ：下巴向下向前，再向上

向后画圈。 

运动负荷 ：每组 6-8 次，每天 2-3

组。也可以在工作中间练习。每周锻炼

5-7 天。 

注意事项 ： 
（1）在医生明确诊断，确认运动方

式安全以后再进行锻炼，锻炼过程中如

有任何不适，需及时就医。 

（2）重症患者需要固定颈椎和适当

休息，临床以对症治疗为主，建议在康

复师指导下进行锻炼，忌盲目运动。平

时注意避免风、寒、湿侵袭。 

（3）拉伸动作宜慢，至最大角度时，

保持 3-5 秒。力量锻炼时，肌肉最大收

缩并保持 3-5 秒，避免憋气。  

（4）锻炼需循序渐进、持之以恒，以

保障疗效。 

（5）注意保持正确姿态。如：睡觉

时枕头应软硬、高低适度；平时注意姿

势正确，避免长时间低头、歪头等，注意

休息和活动颈部。  

宝鸡运动员在王家崖水上运动训练基地备战省运会跑友们出发前在石鼓园广场热身

跑友们参加健身跑第二次活动

泳校教练向学生演示抛绳索救助

我市多个群众体育组织开展全民健身主题活动——

一跑团一次跑了18公里
本报讯 近日，我市多个群众

体育组织开展“发展体育运动，增

强人民体质”题词 70 周年全民健

身主题活动。我市一知名群众跑

步团体——宝鸡追风特马跑团举

办了健身跑活动，每次参与活动

的人数有五六十人，跑步强度约

为 18 公里，成为宝鸡一道靓丽的

风景。

1952 年 6 月 10 日，毛泽东

同志题词“发展体育运动，增强

人民体质”。在题词 70 周年之

际，6 月 10 日前后，我市多个

群众体育组织响应国家体育总

局号召，积极开展形式多样的全

民健身主题活动。宝鸡追风特马

跑团为展现新时代宝鸡市民参

加体育锻炼的风采，于近日开始

举行健身跑活动，活动为期 1 个

月，每周举行一次跑步活动。6

月 6 日，举行了健身跑首跑活

动，起点是中华石鼓园的北门广

场，经茵香水镇，折返点是鸡峰

山景区大门口。6 月 12 日举行

了健身跑第二次活动。这次活动

的起点为海棠公园，沿“渭河画

廊”经神农大桥，向西跑到宝鸡

峡大坝，然后再折返。“我们跑团

每周都要进行例跑，这次健身跑

活动也是跑团的第 134 次例跑，

参跑率达到 90%，大家都很重

视，热情很高。”该跑团教练“快

乐鸟”（网名）对记者说。

据了解，这家从“宝鸡微马”

慢慢发展起来的群众跑团成立近

5 年来，追求“公益、平等、健康、

阳光”的核心价值观，组建培训了

一支训练有素、专业性较强的跑

步团队，给广大跑友提供了一个

互动交流的跑步平台。这些年，这

个跑团成员不断增加，目前，跑团

正式队员有 80 多人，训练营后备

队员有 100 多人。

本报记者 巨侃


