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82 83 上下台阶 84 蚌式开合
动作功能 ：锻炼臀部、腿

部肌肉

动作要领 ：弹力圈套于双

侧膝关节上方；双脚分开，与肩

同宽；双手叉腰，躯干挺直，右

脚向前弓步半蹲，然后右腿收回

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 ：弓步腿膝关

节不要超过脚尖。

动作功能 ：锻炼腿部肌肉、

踝关节稳定性

动作要领 ：弹力圈套于双

膝关节上方；双手叉腰，两脚分

开，连续上下台阶。

动 作 训 练 ：每侧 15 ～ 20

次，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。

(未完待续）（本报记者巨侃根据《全民科学健身100招（一）》整理）

（上接 2021 年 1 月 5 日《宝鸡日报》第四版）

弓步半蹲

动作功能 ：锻炼臀外侧肌肉

动作要领 ：弹力圈套于两膝

关节；身体右侧卧，头枕右臂，左手

胸前撑地；双腿并拢，屈髋屈膝；

躯干挺直，左膝关节向上打开至最

大幅度，保持1～2秒；缓慢还原。

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 ：保持躯干稳定，

双脚并拢。

85 86 臀桥髋外展 87 侧支撑弹力圈划船
动作功能 ：锻炼臀部肌肉

动作要领 ：弹力圈分别

套于右膝下方，左膝上方 ；跪

撑，屈髋屈膝 90 度，腰背挺

直；左侧大腿向上抬起至与

地面平行；缓慢还原。

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 ：保持骨盆稳

定，避免身体侧倾、塌腰。

动作功能 ：锻炼臀部肌肉

动作要领 ：弹力圈套于双

膝上方 ；仰卧垫上，双腿屈膝，

与肩同宽，两手放于身体两侧，

掌心向下；臀部向上抬起，至躯

干与大腿呈一条直线；双膝缓

慢向两侧打开到最大幅度，保

持 1～ 2秒；缓慢还原。

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。

跪撑后踢腿

动作功能 ：锻炼背部、腰腹

部肌肉

动作要领 ：身体侧支撑成

一条直线，右肘屈 90 度撑地；

左手握住弹力圈，另一端固定，

上臂贴身向后拉。

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 ：避免弓背，保持

身体稳定。

赛事速递
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本报讯 日前，

中国羽毛球协会

向宝鸡市人民政

府发来一封热情

洋溢的感谢信，盛

赞我市于 2020 年

10 月承办的全国

羽毛球锦标赛，为

“推动体育领域复

工复产作出了突

出贡献”。 

在这封感谢

信里，中羽协高

度评价了我市在

常态化疫情防控

形势下的大赛筹

备和组织工作，

认为赛事的成功

举办，为备战东

京奥运会、推动

体育领域复工复

产作出了突出贡

献。尤其是参与

赛事组织工作的

所有同志，相互

协作做了大量卓

有成效的工作，

为来自全国各地

的运动员、教练

员、技术官员和

工作人员提供了

良好的比赛、训

练、生活和工作

环境，为赛事顺

利进行奠定了坚

实的基础。其精

益求精的工作态

度和全心全意的

配合精神令人钦

佩！ 最 后，中 羽

协衷心期待再次

与宝鸡合作。 

2020 年 10

月 28 日，“ 威 克

多 杯 ”2020 年

全国羽毛球锦标

赛在宝鸡开赛，

全 国 26 支 运 动

队共 609 名运动

员参赛，这是全

国大型比赛恢复

后国内最高级别

的羽毛球赛事。

此次赛事举办前

后，宝鸡还承办

了 2020 年全国射击冠军赛（手枪项目）、

“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、2020 全国U18-U20 系列竞走邀

请赛（陕西赛区）。宝鸡勇迎四次大考，圆

满答卷，提供了常态化疫情防控形势下

举办大型体育赛事的“宝鸡经验”。

本报记者 巨侃

备战十七届省运会资格赛——

宝鸡举摔柔健儿
参加省体能大赛

本 报 讯 为进一步做好

十七届省运会资格赛举重、

摔跤、柔道项目资格审查工

作，给参赛运动员提供一个

公平、公开、公正的竞赛环

境，日前，陕西省举重摔跤柔

道运动管理中心在宝鸡市体

育运动学校举办 2020 年陕

西省青少年举重、柔道、国际

式摔跤冠军赛（体能大赛）。

受新冠肺炎疫情影响，

本次体能大赛分散在各地市

进行。举重、摔跤、柔道体能

比赛均分为 5 个项目，依据

陕西省举重、摔跤、柔道体能

比赛标准动作要求和评分准

则组织实施。宝鸡市体校 130

名举摔柔健儿参加了为期两

天的体能比赛（见左图）。

体能是决定运动员专项

成绩的一个重要因素，强化

体能训练是提高运动员身

体素质和竞技水平的关键因

素。参加体能大赛的运动员

表示，通过测试了解了基础

体能实况，为日后训练提供

了参考依据。

（巨侃 崔梦麟）

陕超联赛第十六轮:

宝鸡轩苑队最后时刻被对手扳平
本报讯 全场领先 60 多

分钟，却在伤停补时的最后时

刻被对手扳平比分。1月16日，

在陕西省群众足球超级联赛

第十六轮的一场关键比赛中，

宝鸡轩苑队以 2:2 的比分与

对手咸阳彬州辉龙队战平，未

能在主场全取 3 分。

此前，咸阳队联赛积分比

宝鸡队多 2 分，排名暂居第二，

宝鸡队暂居第三。在联赛还剩

三轮的情况下，本场比赛事关

两队亚军争夺，非常关键。双方

首回合较量，宝鸡队曾在客场

1:3 负于对手，此战必须拿下

对手，才能在亚军争夺中赢得

先机。比赛进行到第 28 分钟，

宝鸡队利用一次角球机会率先

破门，1:0 领先。第 37 分钟，

宝鸡队利用左边路的一次突破

传中破门，2:0。上半场比赛快

结束时，咸阳队队员突入禁区

后摔倒，获得一粒点球扳回一

球，2:1。

下半场咸阳队一直猛扑，

并有好几次颇有威胁的进攻。宝

鸡队因体力原因，加之多名运动

员受伤，陷入苦守。2:1的比分

一直持续到伤停补时阶段。补时

最后1分钟时，咸阳队获得后场

任意球，主罚队员将球吊向禁

区，前点队员头球后蹭，包抄队

员将球打进。凭借这粒进球，咸

阳队顽强地扳平比分。

本周六，陕超联赛进入倒

数第二轮比赛，宝鸡轩苑队将

在主场挑战排名暂居联赛榜首

的西安高新易联队。

本报记者 巨侃

十四运足球项目检查组莅宝检查——

我市筹备工作受充分肯定
本报讯 近日，十四运足

球项目检查组莅宝检查了我

市承办的足球项目比赛筹备

工作，并进行业务对接。检查

组认为宝鸡工作机构、人员

配置、经费保障、工作机制到

位，对我市筹备工作给予充

分肯定。

十四运足球项目检查

组由十四运组委会、中国足

球协会、省体育局、省足球运

动管理中心负责人组成。检

查组实地检查了宝鸡市体育

场、宝鸡职业技术学院足球

场、陕西中北专修学院足球

场、宝成仪表集团足球场的

场馆规格、功能用房、辅助功

能设施、兴奋剂检测设施及

运行流线工艺。在随后举行

的十四运会足球项目宝鸡赛

区竞委会业务对接会上，检

查组对宝鸡市筹备工作给予

充分肯定，并提出进一步整

改和完善建议。

十四运（宝鸡赛区）执委

会负责人表示，将聚焦组委

会提出的意见建议，立即落

实到位，同时严密做好宝鸡

竞委会和省级各部室之间的

对接，通过举办全运会赛事，

提升宝鸡知名度。

（刘为深 崔梦麟）

全民科学健身——

弹力圈锻炼法

比赛现场


