
“空手道是个新兴体育项

目，我们的省运会目标是在女子

甲组 58 公斤级别比赛中力争一

块金牌。”

6 月 19 日，记者探访位于

银泰城四楼东南角的东武道和

训练馆，宝鸡市空手道队教练员

郭泳宏对记者说。

郭泳宏说，空手道运动是东

京奥运会新增设项目，宝鸡市空

手道队组建较晚。2019 年，市

体育局将此项运动交托市跆拳

道协会搞，他遂以跆拳道协会的

名义组队。队员都是从跆拳道运

动改练空手道的，日常训练主要

在凤翔跆艺训练馆、市区东武道

和训练馆两处进行。空手道青少

年竞技分为“型”和“组手”两项

目，竞技规则有个特殊原则：就

是准确做出搏击动作，但点到为

止，否则判犯规罚分，严重者还

会判负。为吃透空手道规则，不

让队员在规则上吃亏，郭泳宏定

期请省上专业人士授课指导，教

练组还到省专业队观摩，参加实

战学习，领会其中的窍道后，回

来传授给队员。

2020年，成立不久的宝鸡市

空手道队参加省运会年度赛，获

得团体第二；2021 年参加省运

会资格赛，23名运动员晋级，获

得两块铜牌。今年受新冠肺炎疫

情影响，训练馆时开时闭，再加上

队员都来自各个中学，学校封校，

集中训练更加难以保证。不得已

开展线上训练，但效果不太好。4

月初才重新组织队伍开展线下训

练，目前主要是抓重点队员集训

备战。谈到省运会目标，郭泳宏客

观地分析说，这个项目现在不少

地市都实行专业化、半专业化训

练，宝鸡属于社会办、学生业余训

练模式，训练时间比人家少，去参

加竞技比赛，要取得好成绩难度

可想而知。据了解，宝鸡市空手道

队没引进外援，23名队员，年龄

为14至18岁，是金台区、渭滨区、

凤翔区的各个学校学生。全部是

本土队员参赛，这是宝鸡市空手

道队一个鲜明的特点。

“虽然社会办体育项目困难

重重，但我们情怀尚在，在现有

条件下要努力把训练做好。比

赛就像打仗，后勤保障要全力以

赴，我们要为队员们提供最好的

护具和比赛服，让他们力争好成

绩，为宝鸡争光！”郭泳宏说。

本报讯 日前，陕西省第

十七届运动会组委会发布省

运会竞赛日程表，宣布本届

省运会将于 8月 6日在榆林

市开幕，比赛共设 28 个大项

766 个小项，金牌总数为 910

枚。首场比赛将于 7月 19 日

打响。

根据新印发的《陕西省

第十七届运动会总竞赛日

程表》，本届省运会设青少

年组、群众组和大学生组

三个竞赛单元，分四阶段进

行。其中青少年组总共设

28 个竞赛项目，相比往届

新增设 8 个项目，分别为棒

垒球、越野滑雪（滑轮）、轮

滑、击剑、空手道、排球、中

国式摔跤和艺术体操。为积

极引导广大群众和青年学

生参与体育运动，为体育强

省建设打下坚实的基础，省

运会首次增设大学生组比

赛，同时将以往省运会中省

直机关各厅局参加的行业

组，调整为各市（区）和省直

机关各厅局组成的省直机

关工委代表队参赛的群众

组。群众组包含游泳、田径、

篮球、足球、乒乓球、羽毛球

6 个项目，年龄下限为 25

周岁。大学生组与群众组比

赛项目相同，参赛人员要求

为 17-28 岁的全日制在校

学生。在本届省运会的奖励

办法上，除体育道德风尚

奖、最佳赛区奖和优秀赛区

奖外，新设代表团奖牌榜、

重点项目代表团奖牌榜、代表团突出贡献榜、

代表团贡献榜、竞技体育“伯乐奖”、竞技体育

“未来之星”等多项激励性奖励。

依据赛程，青少年组的轮滑、体操、击剑等

9 个项目和群众组足球比赛将在第一阶段的 7

月 19 日率先打响，8月 11 日省运会闭幕。

本报记者 巨侃
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头手相抗152
动作要领 ：双手

上举与头等高，屈肘

成“Ｗ”形；握拳，拇指

向后 ；背部肌肉收紧，

肩胛骨靠拢，保持用

力 3-5 秒。 

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
事项与头手相抗动作
相同）

蝴蝶展翅153
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 ：双手交叉置于颈后部，手向

前，颈向后用力对抗，保持3-5秒，放松；再

用手掌分别抵住前额、头侧，头手对抗用力。 

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。
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面向社会海选后备人才
我市体育系统开启“选星计划”

本报讯 6月 17日，市体育局发出通知：在

全市范围内开展优秀竞技后备人才“选星计划”

的海选工作。据悉，通过海选的人才将参加市级

“选星计划”训练营的培训（试训）、测试和评估，

市体育局择优向省体育局训练营推荐。

此次海选旨在贯彻落实国家体育总局、陕

西省体育局关于加强后备人才建设的工作思

路，拓宽我市竞技体育后备人才选材渠道。通知

要求，海选面向全市范围，不限项目、不限地域，

耐力性运动项目的“大心肺”人才、力量性运动

项目的“大力士”、球类项目的“大个子”及具有

从事某一竞技运动项目需要的突出特长或巨大

成长潜力的人才，均可进行报名。原则上针对

6-19 岁适龄学生或社会青少年，条件特别突出

的可放宽年龄限制。市体育系统各单位分别负

责组织本辖区内适龄青少年开展海选报名，填

写“选星计划”海选报名表，报名信息含基本情

况、形态学指标、机能指标、素质和运动能力指

标，并于 6 月 30 日前将报名表及汇总名单报市

体育局。通过海选的人才将参加市级“选星计

划”训练营的培训（试训）、测试和评估。通过市

级“选星计划”训练营选拔的优秀竞技后备人

才，由市体育局统一推荐给省体育局训练营。

本报记者 巨侃

“没点情怀，光说利益，就做

不了竞技体育。”

“你能做到每个寒暑假、周

末，早8点来，晚上11点回，常年

如此，你带的队员肯定厉害……”

6 月 18 日，探访宝鸡市羽

毛球队位于市区高新八路的一

处训练基地，市羽毛球队教练员

王力对记者说。

为动员社会力量承办体育

项目，早在省十七运会周期开始，

市体育局就把一些项目交给一批

有能力、有活力、有情怀、懂专业

的社会体育组织承办，羽毛球即

是其中之一。目前羽毛球组队、训

练、比赛由宝鸡零度、龙羽和建安

三家俱乐部承担，其中零度集训

人数最多。据王力介绍，宝鸡市羽

毛球队2015年组建参赛，当时比

赛项目少，队伍人数少，从 2019

年十七运会周期开始，比赛项目

增加后，人数就多了起来，去年全

队发展到72人。2020年省运会

资格赛宝鸡拿了3块金牌，2021

年省运会资格赛宝鸡拿了两块金

牌。这几年全省位次仅次于西安，

大部分项目都稳居省内前三名，

成绩相当不错。今年进军省运会决

赛的有60名队员，最小年龄9岁，

最大年龄15岁。“今年目标是‘保

二争三’——保住两块金牌，努力

争取3块金牌。”王力展望说。

众所周知，羽毛球这项运动

是一项对日常训练频次和基本功

要求很高的运动，对利用课余时

间参加训练的中小学生来讲，要

提高运动成绩只有通过专业教练

的指导和自己持之以恒的刻苦训

练，此外别无他法。王力为提升孩

子们的训练水平，想尽了各种办

法。首先是找好教练。教练主要来

自三方面：体育类高校毕业生、体

育教师、大学校队自己带过的学

生和体育专修班的学生。这批教

练的共同特点是年轻、敬业、学习

能力强。为创造训练条件，他自己

动手制作直角收球器，自己设计

挥拍标准架；为强化备战质量，他

要求队员脚上绑沙袋训练；为激

发孩子们的求胜心，他将8块场

地按照水平等级依次编号，鼓励

队员们向更高等级努力……

当晚，记者在零度羽毛球俱

乐部训练馆看到正在集训的部

分宝鸡队员。他们的训练内容

包括跑步中带手法练习、步伐练

习、负重练习和分组对抗练习。

双摇跳绳是一项羽毛球运动员

的必练内容，目的是增加脚踝力

量。来自高新三小的 11 岁女孩

王奕菲，跳起“双摇”来频率快，

次数多，看起来毫不费力。王力

介绍，这个小姑娘双摇跳绳最高

纪录是连续能跳 414 下，今年省

运会她参加跳水和羽毛球两个

项目的比赛。王奕菲对记者展望

说，去年省运会资格赛时，羽毛

球虽拿了团体第二，但个人成绩

不理想。今年跳水比赛要力争前

六，冲击国家二级运动员，羽毛

球比赛成绩要更进一步。

宝鸡市空手道队 

女子项目志在夺金
本报记者 巨侃

备战省运会

宝鸡市羽毛球队

厉兵秣马积极备战
本报记者 巨侃

教练（右）指导队员训练

教练给运动员发球


