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生长在关中平原的白

百合花，7 月开始进入盛花

期，花香馥郁，沁人心脾。以

此花冠名的第 38 届“百合

杯”乒乓球赛，带着百合花

的芬芳来了！

7 月 9 日，“一带一路”

陕西 2021 宝鸡“百合杯”

乒乓球大奖赛暨第 38 届

“百合杯”乒乓球联赛在凤

翔区体育馆开幕。来自全

国 20 个城市的 154 支代

表队 770 名乒乓球运动员

齐聚雍城，进行为期 3 天

的比赛。八方来宾，以小小

银球为纽带，共同编织一

个美好的“乒乓梦”。在第

3 个比赛日男子超级组的

比赛中，西安怡阳俱乐部、

济南鸿雅雄狮队、江苏政

通置业有限公司代表队分

获冠、亚、季军，历时三天

的乒乓盛宴画上了圆满的

句号。

“百合杯”首次在区 （县） 举办

本届“百合杯”乒乓球

赛在凤翔举行，这是“百合

杯”首次在区（县）举办。宝

鸡市乒协主席、“百合杯”

创办人张宝祥说 ：凤翔是

陕西历史悠久、文化灿烂

的县区之一。此次将“百合

杯”的举办地点首次“移

师”至凤翔区，正是要以赛

事的盛大举行，为该区经

济社会发展贡献一份体育

力量。

开幕式上嘉宾云集，

有国球的掌门人，有我们

耳熟能详的国家乒乓球队

教练，有乒乓球世界冠军，

还有著名田径运动员……

当国家体育总局乒羽管理

中心主任雷军宣布“百合

杯”开幕后，球馆内成为欢

乐的海洋。

开幕式结束后，近千

名演员进行了名为《千年流

光·盛世凤翔》的大型文艺

群演，以美食、美酒、脸谱等

地方文化元素交相辉映的

表演方式，将凤翔文化淋漓

尽致地展现给现场嘉宾和

观众。

赛事期间，场馆四周

还配套举办凤翔特色产品

博览会、“秀出精彩”短视频

大赛。凤翔旅游部门还开通

了六营民俗村、秦公一号大

墓、柳林西凤酒城等观光线

路，利用大赛影响力推动全

域旅游发展。

乒乓球运动是深受广

大群众喜爱的体育项目，

在我市拥有广泛的群众基

础。“百合杯”乒乓球联赛

成功举办十六年来，在各

级领导和广大乒乓球爱好

者的关心支持下，已成为

辐射宝鸡周边，在国内外

具有广泛影响力的群众体

育精品赛事，成为乒乓球

爱好者切磋球艺、交流感

情的重要平台，推动了全

民健身运动的深入开展。

此次比赛既是实施全民健

身国家战略、促进健康宝

鸡建设的有力举措，也是

广泛宣传，凝聚力量，统筹

推进十四运会和第八届特

奥会筹备工作，努力实现

“精彩圆满”的目标要求的

实际行动。

全国首个农民乒协揭牌

本届“百合杯”赛期间，

开展了两项和基层体育密

切关联的“百合杯”活动，国

球高管和乒乓大咖到岐山

县、陈仓区，和当地农民进

行了非常有意义的接触。

7 月 9 日，岐山县农民

乒乓球协会在县中心小学

体育馆揭牌，这是我国第一

个农民乒乓球协会，标志着

岐山县乒乓球运动迈进了

一个崭新的历史起点。

参加这次揭牌仪式的

有国家体育总局乒羽管理

中心主任雷军，乒乓球世

界冠军、国家乒乓球女队

原主教练张燮林，陕西省

体育局副局长董利，乒乓

球世界冠军、国家乒乓球

女队原教练齐宝香。这些

乒乓名流和管理者希望

岐山县农民乒协成为推

动农村体育运动繁荣的

“领头羊”，更好地展现新

时代农民风采。

岐山县农民乒协目前

注册会员有 1100 多人，“组

织成立了、平台搭建了，要

延伸些什么呢？”雷军提出

一个问题，他希

望协会成立后

守 护 根 基、守

护血脉、守护力

量，开拓创新、

主动作为，讲好

中国农民故事

和中国乒乓球

故事……

揭牌后还进行了“圆

我冠军梦”乒乓互动活动，

由岐山县农民乒乓球爱好

者陈长林与世界冠军齐宝

香同台竞技。两人是第二

次交手。连续参加了 38 届

宝鸡“百合杯”乒乓球比赛

的陈长林激动地说，从今

天起，岐山农村乒乓球爱

好者有了娘家，就有了更

多交流的机会。他要保持

热爱国球初心，继续传播

国球文化，为农村体育运

动发展贡献力量。

世界冠军走进五联村打球

7 月 9 日下午，冒着高

温酷暑，国球高管、乒乓大

咖一行离开岐山，又来到了

陈仓区周原镇五联村，参加

该村举办的第三届农民乒

乓球争霸赛开幕式。

五联村广场，村民们

身着统一的橘黄色运动

服，对远道而来的嘉宾表

示欢迎。锣鼓喧天，鞭炮齐

鸣，那热烈诚挚的欢迎场

面让嘉宾们无不动容，纷

纷感叹基层群众对体育运

动的这份热情！

据五联村村支书介绍，

该村群众十分喜爱乒乓球

运动。目前，全村有 22 张球

台，组建了 3 个俱乐部，已

成功举办了好几届乒乓球

友谊赛，全村男女老少都参

与，有的农户家里放两张球

台供日常使用，乒乓球运动

在五联村蔚然成风，这也极

大地推动了全村精神文明

建设。

“现在，我们请嘉宾为

球员颁奖！”在高高的戏

台上，雷军为上届五联村

乒乓球争霸赛获奖村民选

手颁发奖状 ；台下，村民们

掌声雷动。雷军激动地表

示 ：“我给运动员颁过很

多次奖，但这次颁奖最受

欢迎，也最有意义！”

热烈的开幕式后，乒乓

球世界冠军齐宝香、张超，乒

乓球国手刘吉康和五联村村

民围着球台，进行了互动。

世界冠军对村民的持拍、发

球、击球、步伐等技术细节认

真指导，广大村民近距离感

受到国手高超的球技，对乒

乓球运动领悟更深了，更加

热爱乒乓球运动了。

办 一 个 赛，活 一 个

城。正像雷军在岐山县农

民乒协揭牌仪式上所说 ：

“百合杯”所形成的“蝴蝶

效应”正在西府大地悄然

扩散。

我要上全运  
动起来 .更精彩
我要上全运  

动起来 .更精彩

篮球队员展风采
日 前，宝 鸡 市 第 十 二 届

运动会青少年组篮球比赛在
渭滨中学闭幕，渭滨区男队、
宝鸡高新区女队分获冠军。本
次比赛由渭滨区教体局承办，

共有来自全市 9 个县区的 18
支队伍 216 名运动员参赛。图
为宝鸡高新区代表队和凤翔
区代表队队员在全力争球。

（巨侃 惠乐）

网球小将显身手

柔道场上勇争锋
7 月 11 日，为 期 3 天 的

宝鸡市第十二届运动会青少
年组柔道比赛在千阳县体育
馆落幕。本次青少年组柔道
比赛由千阳县教体局承办，
来 自 8 个 县 区 的 16 支 队 伍
200 余名运动员参赛。运动员

们在赛场上团结协作，敢打
敢拼，展现了良好的竞技水
平。经过激烈角逐，渭滨区、
凤翔区、千阳县获得男子团
体总分前三名，渭滨区、千阳
县、凤翔区获得女子团体总分
前三名。      （巨侃 崔梦麟）

118 119 壶铃农夫行走 壶铃公文包行走
（上接 6 月 1 日《宝鸡日报》第六版）

泡沫轴-大腿前侧肌群 120
动作功能 ：放松大腿前侧肌肉

动作要领 ：俯卧，将泡沫轴

置于大腿前侧，双腿伸直，双臂

屈肘撑于地面；肩部用力带动身

体上下移动，泡沫轴在骨盆至膝

关节之间来回滚动。

动作训练 ：每组8~10次，重

复2~3 组，组间间歇30~90秒。

注意事项 ：避免腰部塌陷，

动作不宜过快，滚压痛点时避

免憋气。

动作功能：提高身体稳定性

动作要领 ：站立，壶铃置

于双脚两侧，下蹲提起壶铃，

目视前方 ；腰背收紧，肩部充

分展开，缓慢小步行走，避免

壶铃碰触身体且尽量不晃动。

动 作 训 练 ：每 组 10~15 

米，重 复 2~3 组，组 间 间 歇 

30~90 秒。

注意事项 ：壶铃重量要适

中 ；提放壶铃避免弯腰，避免

走得过快。
（本报记者巨侃根据《全民科学健身 100 招（一）》整理）

动作功能：提高身体控制能力

动作要领 ：下蹲，右手提起

壶铃，目视前方；腰背收紧，身

体保持直立，缓慢小步行走，避

免壶铃碰触身体且尽量不晃动。

动作训练 ：每侧 10~15 米，

左右交替为一组，重复 2~3 组，

组间间歇 30~90 秒。

注意事项 ：壶铃重量要适

中 ；提放壶铃避免弯腰。

全民科学健身 ——

泡沫轴和壶铃锻炼法

第十二届运动会
聚焦宝鸡市

让百合盛开在西府大地
—— 第 38 届“百合杯”乒乓球赛系列活动侧记

本报记者 巨侃

“百合杯”乒乓球赛现场

本 报 讯 近日，2021 年

宝鸡市第十二届运动会青少

年组网球比赛在高新渭河运

动公园网球场落下帷幕，扶风

县代表队获团体总分第一。

本次比赛旨在检验全市

青少年网球发展水平，推动青

少年网球运动发展，同时也为

发现、选拔优秀苗子提供平

台。比赛按照年龄性别分为甲

组、乙组、丙组，共有来自金台

区、渭滨区、宝鸡高新区、凤翔

区、扶风县的 111 名运动员参

赛。经过两天激烈的角逐，扶

风县以绝对实力夺得团体总

分第一，排在第二位的是渭滨

区，第三位是金台区。

本次比赛由宝鸡市体育运

动学校承办。该校一直致力于青

少年网球运动的推广和普及，是

我市网球人才阶梯建设的重要

力量。        本报记者 巨侃

本 报 讯 近日，宝鸡市

第十二届运动会青少年组武

术散打比赛在西虢文武学

校举行，来自全市 7 个县区

的 247 名运动员参赛。经过

为期 3 天的比赛，凤翔区、陈

仓区、宝鸡高新区代表队分

别获得团体总分前三名。本

次比赛不仅参赛人数多，也

是历年来裁判级别最高的一

届，邀请了世界散打冠军赵

旭娜、国家级武术散打裁判

苏效坤等多人执裁。

本报记者 巨侃

散打健儿逞英豪


