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体育周刊

市射击射箭馆 ：

西部地区的明星场馆
本报记者 巨侃

周末足球场上赛身手
4 月 18 日下午，在市区

团结运动公园 11 人制足球
场上，“新蜂”和“宝鸡博锐”
两家足球俱乐部的队员在进
行比赛。

据了解，全市从事业余
足球运动的爱好者及各俱乐
部会员约有七八百人，踢球者
中年龄最大的五十多岁，一般
利用周末时间，在市区各个公
益足球场地踢球。据市体育局
初步统计，我市“十三五”期间

（2016-2020 年）在建和建成

各种类型社会足球场 38 个，
投资运营包括公建公营和公
建民营两种方式。绝大部分
建成场地都已面向社会开
放，为群众开展足球运动、发
展全民健身事业提供了很好
的平台。  本报记者 巨侃 摄

国家安全 我们共同守护
4 月 15 日是“全民国家

安全教育日”，宝鸡市体育运
动学校各班组织开展了“国
家安全，我们共同守护”主题
班会活动。活动中，同学们畅
谈自己对国家安全、国家安

全与个人关系的认识，表示
要从自身做起，自觉抵制危
害国家安全的言论、行为，争
当保护国家安全的小卫士，
为铸就国家安全的铜墙铁壁
贡献力量。           ( 崔梦麟)
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动作功能：锻炼腹部肌肉
动作要领：仰卧屈膝；腹

部用力，上身抬起至肩胛骨离

开垫面，双手抓在大腿后侧，

保持1～ 2秒；缓慢还原。
动 作 训 练 ：每 组

15 ～ 20 次，重复 2 ～ 3 组，

组间间歇 30 ～ 90 秒。 
注意事项 ：避免颈部用

力带动身体，腰部保持紧贴

地面。

动作功能：锻炼身体后侧

肌肉，提高骨盆与腰椎的稳定性 
动作要领 ：仰卧屈膝，两臂

放于身体两侧，掌心向下，臀部

抬起，保持身体稳定 ；右腿屈膝

抬起与身体呈 90 度，然后缓慢

还原；左右交替完成一次动作。 
动作训练 ：每组 8 ～ 12

次，重复 2 ～ 3 组，组间间歇

30 ～ 90 秒。 
注意事项：双腿始终呈 90

度，保持臀部抬起。

动作功能 ：增强腰腹部

力量 
动作要领 ：侧卧垫上，右

臂屈肘 90 度支撑，左臂伸直

外展 ；臀部抬离垫面，使身体

成一条直线，右腿抬起至与地

面平行。 
动作训练：每侧 30 ～ 60

秒，左右交替为一组，重复

2～3组，组间间歇30～90秒。 
注意事项 ：躯干挺直。

动作功能 ：锻炼肩、背部

肌肉 
动作要领 ：俯卧垫上，双

臂打开与身体垂直 ；胸部向

上抬离垫面 5 ～ 10 厘米，双

手在最远端顺时针或逆时针

缓慢画圆。 
动 作 训 练 ： 每 组

30 ～ 60 秒，重复 2 ～ 3 组，

组间间歇 30 ～ 90 秒。 
注意事项：避免腿部抬起。

动作功能 ：提高胸椎的灵

活性 
动作要领 ：跪撑垫上 ；右手

撑垫，左手放于脑后 ；背部保持

平直，吸气右手用力推地，胸椎

缓慢向左上旋转，呼气胸椎向右

下旋转至左肘碰到右臂。 
动作训练：每侧 8 ～ 12 次，

左右交替为一组，重复2～3组，

组间间歇 30 ～ 90 秒。 
注意事项 ：保持臀部稳定。

(未完待续）（本报记者巨侃根据《全民科学健身100招（一）》整理）

全民科学健身——

瑜伽锻炼法
（上接 4 月 14 日《宝鸡日报》第七版） 

胸部抬起
动作功能 ：提高躯干及肩

部稳定性 
动作要领 ：坐于垫上，双手

支撑于身体两侧后方，指尖朝

前，双腿与脚背伸直 ；呼气臀部

抬起，身体呈一条直线，吸气臀

部下降，不触垫面。 
动作训练 ：每组 8 ～ 12

次，重复 2 ～ 3 组，组间间歇

30 ～ 90 秒。 
注意事项 ：避免仰头，注意

呼吸。

当好东道主
办好十四运

4 月 15 日下午，一群来
自市区炎帝园“水兵舞”团队
的成员在金陵河堤上跳起

“水兵舞”。近年来，“水兵舞”
在我市开始流行，许多“水兵

舞”迷自发组织起“水兵舞”团
队，从网上团购服装和鞋帽，
身着统一的舞服，在广场、公
园、路边空地，随时跳起这种
健身舞蹈。本报记者 巨侃 摄

河堤上跳起水兵舞

坐落在陈仓区虢镇东关的宝鸡市射击射

箭馆，从空中鸟瞰，像一排横卧的石鼓，又酷似

一把手枪，既彰显了宝鸡的人文特色，又反映

了场馆的功能。它“体形”巨大，占地约 130 亩，

总建筑面积近 2 万平方米 ；它功能齐备，拥

有 200 多个射击靶位、60 条射箭靶道和独立

的飞碟靶场 ；它设施先进，是目前西北唯一一

家采用全套电子靶自动报靶系统的射击场

馆……无论从哪方面看，宝鸡市射击射箭馆都

具备承办国内最高水平赛事和国际比赛的能

力，堪称西部地区的“明星场馆”。

随着多项全国射击大赛落地宝鸡，宝鸡市

射击射箭馆让宝鸡体育人梦想成真，更让宝鸡

群众的幸福指数不断攀升。从它落成之日起，

不少宝鸡人都为拥有这样的场馆而感到自豪、

欣慰！

射击教练的心愿
2014 年 5 月，宝鸡市射击射箭馆竣工投

入试运行，最高兴的人莫过于宝鸡体校原射击

教练杨建岐。

熟悉宝鸡体育史的人都知道，咱们宝鸡

是个出射手的地方，射击项目有底蕴、有传

统，像射击运动员杨建岐、马世进、王炜一，

都在全运会上拿过冠军，破过全国纪录。但

宝鸡的训练场馆一直是短板。曾担任体校

射击教练和部队教练 43 年的宝鸡射击界

元老杨建岐，为宝鸡能有一个他梦想中的

射击场奋斗了十几年。他回忆，1997年以前，

在市区西凤路西凤大酒店的位置，有个两亩

地、十几个靶位的射击场，他带队在那里训练。

1998 年由于拆迁等原因，射击场没了，从 1998

年到 2008 年，他四处“打游击”找靶场，渭工路

后面的河滩地也成了他们训练的地方。 

在“打游击”的这些年里，杨建岐为筹建一

个像样的射击场馆多方奔走、四处呼吁，但受

场地限制大、投资大、建设费用大的制约，这事

一直没有得到落实。2007 年，杨建岐瞅上了

市体育场的一处地下停车场，利用半年时间，

自己筹集资金，自己装修设计，建了一个射击

训练馆，总算有了“窝”。但这个“窝”并非杨建

岐的“终极梦想”，他继续为实现他的梦想——

建设现代化射击射箭馆而不懈努力。好风凭借

力，2012 年，已转行政工作的他抓住宝鸡举

办陕西省第十五届运动会的机遇，推动我市在

虢镇选址、设计，建起了占地 130 亩、位居全国

前十名的现代化射击射箭馆。2014 年场馆建

起后，看着弟子们走进去“安家落户”，杨建岐

十分高兴。

杨建岐感言，每个中国人都有属于自己的

梦想，当运动员时，他梦想拿金牌 ；当教练员

时，他培养了众多的优秀运动员；搞行政时，他

实现了人生最后一个大梦想，所以感到特别满

足、特别幸福！

自动报靶的场馆
走进宝鸡市射击射箭馆，仿佛步入一座巨

大的城堡，它东西长约400米，南北宽约300米。

业界公认，其建设定位高、起点高，设计理念先

进，设施达到了全国一流、西部领先的水平。

先说选址。从地理位置来看，场馆依塬而

建，除了安全的考虑，更是因为考虑到

飞碟项目比赛规则的要求。按照比

赛规则，运动员应从南向北顺光

射击。另外，宝鸡地处北回归

线以北，阳光终年由南向北

照射，运动员面朝北射击，

也可以避免阳光刺眼。此

外，场馆的照明还能巧

妙地利用自然光，这样

可节约用电。

再说设计。场馆框

架采用钢筋混凝土型

钢结构，屋面采用铝镁

锰金属屋面系统，从空

中 鸟 瞰，

像一

排横卧的石鼓。之所以把屋顶做成圆弧状，是

因为一般矩形屋顶的角没有实际用途，而圆弧

形设计既降低了工程造价，还能加强馆内的空

气流动。

再说布局。场馆分为射击馆、射箭场和飞

碟靶场三大区域。射击馆呈“一”字排开，也是

根据国际射联新规则，采取国际上较为先进的

布局方式。它的优点在于避免了重叠布局情况

下，比赛过程中相互干扰的问题。同时，整个赛

场低碳绿色，射击馆资格赛 25 米、50 米射程

场地均设有草坪。安全防护顶的设计，既保证

了采光度，又防止了射偏的子弹飞向场馆外。

另外，滑轨式可移动射击窗口在场馆休闲期可

起到防尘、隔水的作用。

最后说它的“硬核”——“射击电子靶自

动报靶系统”，这是一个有别于传统机械靶人工

报靶的新技术，此前陕西省没有一家射击馆采

用这项技术。宝鸡市射击射箭馆的建成，为陕西

省填补了这一空白，成为西部第一家，也是全国

第四家拥有电子靶自动报靶系统的场馆。 

射手圆梦的地方
有这么好的场馆当然要提高利用率。据

了解，宝鸡市射击射箭馆落成至今，先后承办

了全国残疾人射击锦标赛、十五届省运会射击

射 箭 飞 碟

比赛、全国射击

女子手枪比赛和全国青年射击锦标赛等多

项大赛。在十五届省运会结束后，宝鸡市射击

射箭馆“以馆养馆”，在非比赛时期，除了宝鸡

体校学生日常训练外，场馆还面向省队或我省

其他地市队开放。一方面，获得的租金可以用

于补贴场馆的维护费用 ；另一方面，一流设备

有助于提高我省射击、射箭、飞碟项目的运动

水平。

2021 年 9 月，我省将主办第十一届全国

残疾人运动会。4 月 15 日，记者在宝鸡市射

击射箭馆遇到了来此集训备战的一批省残联

射击队队员。队员们反映，这里条件非常好，环

境设施一流。宝鸡市射击射箭中心为他们提供

了良好的食宿条件，还为他们的生活提供了诸

多便利，可以说是有求必应，保障得力。

宝鸡市射击射箭中心年轻教练安蔚、张

云皓，每天都要在远在市区的家和场馆之间奔

波，他们已经习惯了这种生活，说起馆里的各

种设施如数家珍 ：比如 68 个 50 米靶、68 个

10 米靶、60 个 25 米靶；设有 300 个观众座席、

35 个靶位的决赛馆 ；可满足全国比赛需求、有

60 条靶道的射箭场 ；各种功能用房……平静

的介绍中透露出沉稳和自信。

前宝鸡籍射击运动员、第五届全运会三

姿团体射冠军马世进，是宝鸡射击界一个响

当当的人物。虽退役多年，依然有一颗射手的

心，每逢宝鸡市射击射箭馆举办省内、国内大

赛，都要去看看他的师兄师弟，顺便过把射击

瘾。他对记者感言 ：真羡慕现在的年轻队员能

在全国一流的场馆里训练、比赛，现在的设施

和装备他们那时候没法比。他又说，射击是陕

西体育的传统强项，明年十四届全运会陕西

又是东道主，希望陕西射击队能发挥优势，再

创辉煌！

运动员在射箭场训练

射击馆内景


