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体育周刊

今年百合杯乒乓球赛将有啥看点？
本报记者 巨侃

时下习练健身气功诸如八段锦、五禽

戏、大雁功的中老年人越来越多。8 月 29

日清晨，记者在市区九龙广场宝鸡健身气

功习练点见到了国家级社会体育指导员肖

爱珍女士。二十几名学员正跟肖老师习练

武当二十八式太极拳，一套拳打完，接着练

养生十二式健身气功。留短发、着一身白色

缎面练功服的

肖爱珍看上去

干练、精神，完

全不像一位

年近七旬的

老人。

肖爱珍

介 绍 说，十

几年前她从

铁路单位退

休时，身体状

况不好，一直

血压低、免疫力

较低。为了强身

健 体，2002 年 她

开始跟人习练太极

拳。锻炼了约一年时

间，药停了，血压也正常

了，她就坚持练。2004 年，

她被评为三级社会体育指导员，

后来是二级、一级；2016 年经国家健

身气功、健身舞、柔力球、太极拳等项目全

面培训，考核通过，获得国家级社会体育指

导员称号。2016 年，宝鸡老年体协成立健

身气功专委会，由肖爱珍主抓各县区站点

培训及比赛组织活动。这些年，她组织基层

骨干到省上、全国参加业务培训，每年要下

县区举办几次学员培训班，带了很多徒弟。

练健身气功的慢性病人比较多。有

位 80 多岁的学员，患滑膜炎，大夫建议其

坐轮椅，这名学员跟着肖爱珍尝试练健身

气功，坚持了好几年，现在身体好了，背着

剑到处跑 ；还有一个学员，来习练点时体

重只有 80 多斤，走路打摆子，经肖爱珍指

导，现在不仅体重增加了，走路好了，还到

处去旅游。2014 年，肖爱珍教宝鸡市中

医医院多名哮喘病患者“六字诀”，调理五

脏六腑，取得了一定疗效。

作为一名健身气功和太极拳的受益

者与传播者，肖爱珍自有一些心得体会：

一是不断学习，不断提高自己的技艺。要以

“拳”服人，健身气功练得不好，太极拳打得

不好，人家也不服你、不跟你学。二是对学

员要有爱心，要耐心指导。学员们都是“老

小孩”，要“哄”着他们，注重感情的交流。三

是要抓好站长队伍。凡大型活动前，先开站

长工作会，安排布置任务。大型比赛活动

时，要求站长一定要站在队列前面，便于联

络和指挥。

今年全民健身活动特别多：有陕西省

第二届妇女运动会、渭滨区老年运动会、陕

西省站点联赛……肖爱珍表示要继续发挥

自己的余热，为普及、传播全民健身运动项

目作出自己的贡献。

2020 年陕甲联赛（宝鸡赛区）开幕
揭幕战陈仓小狼队大胜凤县恒远队

本报讯 陕乙硝烟刚散，陕甲

又开战。9 月 5 日，球迷翘首以盼

的 2020 年陕西省群众足球甲级联

赛（宝鸡赛区）暨宝鸡市第 44 届足

球甲级联赛开赛。揭幕战中，陈仓

小狼队 7 ：0 大胜凤县恒远队。

陕西省群众足球三级联赛是

我省规模最大、参赛人数最多、影

响力最广的群众足球赛事，分为陕

西省群众足球乙级联赛、甲级联

赛、超级联赛三个阶段。2020 年陕

乙联赛由各县区政府主办，宝鸡赛

区的陕乙联赛于 7 月 28 日在陇县

揭开战幕，我市各县区 87 支参赛队

经过一个多月比赛，最终决出 13 支

冠军球队，代表各自县区参加 2020

年陕甲联赛（宝鸡赛区）。

本次陕甲联赛（宝鸡赛区）由

宝鸡市政府主办，市体育局和市足

协具体实施，共 6 轮次 31 场比赛，

每周末进行多场比赛，将在岐山

县、陈仓区和宝鸡高新区的三个足

球场完成赛程，预计 9 月 26 日结

束，产生的一支冠军队将代表宝鸡

征战随后举行的 2020 年陕超联赛。

当日在高新足球场举行了简

短的陕甲联赛（宝鸡赛区）开幕式，

奏国歌，运动员及裁判员代表宣

誓，之后首场陕甲联赛鸣哨开赛，

由陈仓小狼队对阵凤县恒远队。在

90 分钟激战中，小狼全场压制恒

远，两次罚点球命中得分，最终以

7 ：0 大胜恒远。

当日，陕甲联赛（宝鸡赛区）除

揭幕战外，在高新足球场、陈仓凤

凰桥足球场、岐山体育场还进行了

四场比赛。
本报记者 巨侃

举办义务培训班 ——

木兰扇舞起来
本报讯 近日，宝鸡

市木兰拳专委会在市区

渭河公园举办“美丽渭河  

我们动起来”木兰扇、秧

歌培训班（见右图），在 4

天时间里，义务培训了

150 多名学员。

为给广大喜爱木兰

扇和秧歌的群众提供科

学指导，也为将于 10 月

下旬举行的木兰扇、秧

歌比赛打下坚实的技术

基础，市木兰拳专委会

组织了此次培训。培训由尹颜荣和

杨秀珍两名教练，分别率领两名技

术骨干，对来自各县区的 150 多名

学员进行指导。经过培训，不少学员

由不会到会，动作由生硬到优美、大

方，取得了比较好的培训效果。

    本报记者 巨侃

宝鸡文理学院 ：

两名教授成为业余5段棋手
本报讯 日前，宝鸡文理学院教

授茹宗志、任冰心因在群众业余围

棋赛事中成绩良好，达到业余较高

水平棋力，被中国棋院授予业余 5

段称号，并授权由宝鸡围棋协会为

他们颁发了 5 段荣誉证书。

据了解，围棋在宝鸡文理学院

有一定基础，学院教职工组成的队

伍参加了今年的“陈仓杯”围棋赛并

获得名次，在今年千阳县举办的“元

凝杯”围棋赛及安康、汉中棋友交流

赛中也取得了不错的成绩。今年 7

月，该学院一位棋手在一场让子指

导赛中曾战胜职业棋手。据悉，我市

现有业余 5 段棋手 20 多名、业余 6

段棋手 2 名。     本报记者 巨侃

我要上全运  
动起来 .更精彩
我要上全运  

动起来 .更精彩

社会体育指导员风采

当好东道主
办好十四运 赛事速递

健身气功的热心传播者
           —— 记我市国家级社会体育指导员肖爱珍

本报记者 巨侃

9 月 1 日上午，“一带一路”陕西宝鸡

2020“百合杯”乒乓球大奖赛暨第 37 届

“百合杯”乒乓球联赛新闻发布会在西安

举行。据介绍，赛事将于 9 月 30 日至 10

月 3 日在宝鸡市体育馆举行，参赛运动员

有来自国内各乒协、各俱乐部、各有关单

位的高水平乒乓球选手，长期参加“百合

杯”乒乓球赛事的球队队员，以及全国各

地的乒乓球爱好者。

“百合杯”乒乓球赛事创立于 2006

年，迄今成功举办了 36 届联赛，浓厚的赛

事文化和氛围，吸引了国内外近千支代表

队参加，已经成为全国极具影响力的国际

化乒乓球赛事。

今年受新冠肺炎疫情影响，“百合杯”

延期至下半年举行。那么，这一届比赛有

何看点和新举措？“百合杯”15 周年历史

物件展览是咋回事？就球迷关心的问题，

记者采访了“百合杯”乒乓球联赛创始人

张宝祥和赛事的推广方。

设置五大环节“立体办赛”

据西安新闻发布会介绍，本届“百合

杯”乒乓球赛设置了五个重点环节，分别

是开闭幕式、冠军之夜、冠军进社区、百合

杯大赛和体育嘉年华。开幕式 9 月 30 日

上午举行，闭幕式 10 月 3 日下午举行。百

合杯大赛分为大奖赛组、女子组团体赛、

联赛组甲级队、联赛组乙级队。冠军之夜

将邀请乒乓球世界冠军与草根选手同场

互动，并举行精彩的音乐盛宴。冠军进社

区将邀请乒乓球世界冠军走进社区，开展

乒乓挑战交流趣味赛活动。体育嘉年华活

动内容包括精品旅游线路推介、免费旅游

参观体验、文化民俗产品展示、特色美食

品尝展销等丰富多彩的项目。

关于今年赛事采取的新举措，赛事推

广方、长龙体育集团董事长吉云波表示，

在赛事宣传方面，今年在延续往届媒体传

播优势的基础上，侧重社会媒体、自媒体

的应用，依托参赛选手、观众以及赛事相

关方生产和传播优质的内容，还要加大国

际媒体的宣传力度，让陕西通过“百合杯”

再次受到世界广泛关注 ；在赛事内容方

面，注重赛事品牌与城市文化的结合，将

推出一系列纪念品，策划组织“百合杯”15

周年历史物件的收集、文创作品的征集，

并组织展示展览，同时举办《“百合杯”之

路》大型配乐诗朗诵等活动 ；在赛事服务

保障方面，除做好防疫工作外，还采取在

赛事现场增加饮水区，免费向所有选手开

放新建成的宝鸡市国民体质监测中心，到

现场为选手提供各类贴心服务等措施 ；

在内容创新方面，开幕式将邀请陕西知名

歌手周澎到场献唱，还将举办冠军之夜音

乐嘉年华活动，打造空前的乒乓狂欢夜。

“冠军之夜”挑战世界冠军

从新闻发布会发布的信息看，本届

“百合杯”赛事可谓看点多多 ：大奖赛、冠

军之夜、“百合杯”之路、体育嘉年华、冠

军进社区、冠军进校园、摄影大赛、诗词大

赛……系列活动让人期待！

“百合杯”乒乓球联赛创始人、华厦

集团董事长张宝祥说，在“冠军之夜”活动

中，赛事组织者会做一个冠军挑战赛的活

动，让市民与世界冠军面对面进行激动人

心的挑战赛，这是球迷和世界冠军之间的

互动活动。在“冠军之夜”还将做一场体

育+ 文化的活动，将“百合杯”追求卓越的

体育精神与华厦集团所倡导的“美好生活

家”理念相结合，让体育赛事与企业文化

相辅相成。

据张宝祥透露，今年受疫情影响，本届

“百合杯”不会有国外选手参赛，但邀请的重

量级国手及国内一线球员不少。如果届时和

国内锦标赛时间不冲突，本届“百合杯”邀请

的世界冠军张超、侯英超将参加比赛。

首次举办历史物件展览

今年“百合杯”除了比赛，还首次举办

“百合杯”15 周年历史物件展览。

“15 年虽然不长，但回想起来令人兴

奋。”张宝祥说，“百合杯”自 2006 年创办

以来，从市级、省级赛事，到国家品牌赛

事，城市名片不断升级，对宝鸡乒乓球运

动的普及和提高、宝鸡城市知名度与美誉

度的提升起到了积极作用。这 15 年发展

的过程有着无数里程碑式的时刻，而见

证这些时刻的物件便充满了非凡的意义，

从一个奖杯到一个球拍，从一件球衣到一

个裁判的打分卡……他认为，所有见证历

史的物件都应进入这个展览。目前“百合

杯”15 周年历史物件正在收集中。

今年是“百合杯”乒乓球大奖赛暨“百

合杯”乒乓球联赛进入陕西体育精品赛事

序列的第二个年头，我们欣喜地看到，在各

方的鼎力支持和相关团队的专业运作下，

赛事的组织能力和整体水平有了进一步提

升。本届联赛必将成为一场国内顶级的乒

乓盛宴，对普及乒乓球运动、推动全民健身

产生积极影响，为宣传宝鸡改革发展成果、

展示宝鸡人民精神风貌，奋力谱写宝鸡新

时代追赶超越新篇章作出贡献！

67 68 单腿俯身后拉 69 单腿站立推拉
动作功能：锻炼肩部肌肉
动作要领 ：弹力带穿过

两脚脚底 ；双脚站立，与肩同

宽，膝微屈，躯干挺直，双手

合十紧握弹力带，直臂下垂

置于大腿内侧 ；双手直臂上

拉至与地面平行。
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 ：避免耸肩。

动作功能：提高身体稳定性
动作要领 ：弹力带固定于

体前，与髋同高 ；右腿站立，体

前屈 90 度，双手直臂紧握弹力

带，置于肩前方，掌心向下，躯

干挺直，左腿水平后伸 ；双手从

两侧向后拉 ；回位还原。
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：保持身体稳定。

(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 ——

弹力带锻炼法
（上接 8 月 11 日《宝鸡日报》第五版）

弹力带前平举
动作功能 ：锻炼上下肢肌

肉、提高身体稳定性
动作要领 ：弹力带固定于

体前地面 ；右腿站立，左腿屈膝

抬起，至大腿与地面平行，双手

合十紧握弹力带于胸口 ；向前

推出，手臂伸直 ；回位还原。
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 ：保持身体稳定。

肖爱珍（左一）带着学员在晨练

陈仓小狼队和凤县恒远队比赛现场


