
宝鸡体校教练李程 ：

带领少儿女足向前冲
本报记者 巨侃

“2021 年，任务完成得不错。省运

会年度赛获得第三名，最大的惊喜是咱

们输送的运动员，在全国运动会上帮助

陕西队拿了成年和U18女足两块铜牌，

表现非常优秀！”近日，宝鸡市体育运

动学校女足主教练李程在回顾 2021 年

工作时，欣慰地对记者说。

李程从 2009 年进体校至今，一直

带的是女子足球队。对一名基层教练

来说，大赛成绩和输送能力是两项重

要的工作考评指标。大赛成绩好理解，

输送能力是指每年向省队或上一级训

练单位输送的优秀运动员数量，这是

考量基层教练员培育水平的一项重要

指标。2010 年的省运会，李程带队的

1994、1995 年龄段女足获得陕西省冠

军，输送了袁雅萌、赵美佳、刘青等 10

名运动员到省队。2021 年全运会，昔

日的宝鸡小姑娘挑了大梁，特别是守

门员刘青，接连在关键比赛中扑出几

粒点球，力助陕西女足夺得全国第三 ；

陕西U18 女足有几名主力队员也是宝

鸡女足输送上去的，也靠点球大战勇

夺全国第三，而立功的门将正是宝鸡

姑娘张馨月。

2019 年 8 月，在李程的建议下，

宝鸡体校将女足培育体系向下延伸，

组建了一支宝鸡少儿女足队伍。经过

两年多系统训练，现在这批八九岁的

孩子在同年龄段女孩子中已难逢对

手，只能找男孩子踢。近期由于新冠肺

炎疫情，线下停课，李程就上网课继续

教孩子们。他说上网课能监督孩子训

练，满足孩子的网上表现欲，教学效果

挺好的。

“今年 8 月，宝鸡少儿女足将参加

十七届省运会丙组女足比赛。球队制定

的计划是‘保三争二拼一’。2021 年球

队省资格赛拿了第三，市内的‘博锐联

盟杯’拿了第一。输送运动员方面省体

校来信想让这支球队整体去试训，只是

新冠肺炎疫情影响尚未成行……可以

说我们 2021 年任务完成得不错，今年

要再创辉煌！”李程说。

祝福春联送给体育园丁

本报讯 1 月 14 日，宝鸡市

体育运动学校工会举办“我们

的节日·春节”义务为教职工送

春联活动，将学校书法爱好者

书写的 80 多副春联送给教职

工，表达新春祝福。

当日体校职工活动室活

动现场，散发着浓浓的文化

气息和节日气氛。该校几名

书法功底好的老师挥毫泼

墨，书写春联（见上图）。几位

学校领导也参与进来，挽起

袖子来拟联写对子。他们将书

写好的一副副对联晾晒在地

上，让大家挑选。一些教职工还

“现场定制”，把自己喜欢的对

联内容念出来请老师们写。教

职工们捧着散发墨香的春联，

开心极了！

（崔梦麟 巨侃）

新年第一期“体彩 7 星彩周五送手机”活动迎来了幸运儿 ——

宝鸡购彩者喜领华为新款手机

1 月 13 日下午，市区高新

名门体彩店喜气盈门，宝鸡体

彩管理站站长将一部华为手机

奖牌及 1000 元奖金分别颁发

给购彩者、代销者，现场响起一

片掌声。

原来，1月 7日晚，中国体

育彩票7星彩第22003期开奖，

位于宝鸡高新区马营镇的高新

名门 6113013317 实体店一名

购彩者喜中7星彩三等奖1注，

在中得彩票原有奖金外，还额

外中得华为Mate40 5G 全网

通手机一部。新年第一期“体彩

7星彩周五送手机”活动就迎来

了幸运儿，博得好彩头。

该店彩票代销者史先生开

心地说：“没想到购彩者中奖，

自己还能有奖励，真的是喜上

加喜！”他表示自己会继续经

营好体彩店，按照销售员合规

管理要求做好日常销售工作，

为购彩者营造舒适的购彩环

境，为体彩公益事业能够筹集

更多的公益金贡献自己的一份

力量！

购彩者杨女士从“体彩 7

星彩周五送手机”活动首期开

始，就坚持采取机选 10 元的

方式进行 7 星彩投注，每期都

不落下。她说参与购彩活动，

不仅为自己的生活添了一份

乐趣，还可以通过体彩公益平

台奉献自己的一份爱心，很有

意义。

据了解，体彩 7 星彩自上

市以来，因其投注门槛低，投

注方式简单，可用生日号码、

车牌号码、手机号码等作为投

注号码，深受广大购彩者的喜

爱。此次为了感谢广大购彩者

长期以来对体彩事业的支持，

自 7 星彩第 21130 期至 22012

期（22012 期 1 月 25 日 20:10

后开售，1 月 28 日开奖），凡

在我省购买的 7 星彩单张单期

10 元（含）及以上（多期票不参

与活动）中得周五开奖当期 7

星彩三等奖的彩票，每张可获

赠华为Mate40 5G 全网通手

机一部。

 （巨侃）

（本报记者巨侃根据 《全民科学健身 100 招（一）》 整理）
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动作功能 ：提高心肺功能

动作要领 ：挺胸、抬头，步伐迈

开，双臂摆起过胸，行走过程中双臂

和腿部用力，要有节奏感和频率。

动作训练 ：每次 1200 米，10

分钟走完，每天1～ 2次。

注意事项 ：慢走热身几分钟

后再加速快走。

动作功能 ：矫正脚部用力、提

高脚部肌肉弹性、延缓脚弓的退化

动作要领 ：每走一步前脚掌主

动发力，脚后跟基本不着地或者轻

着地，蹬地速度要快，让身体有节奏

地弹跳行走。　　

动作训练 ：每次 200 米，每天

1～ 2次。

注意事项 ：步幅不宜过大，脚

尖先着地。

动作功能 ：锻炼大腿和腰背

肌肉、提高平衡能力

动作要领 ：一腿支撑，一腿屈

膝后摆下落，两臂平举配合腿部

向后划弧，步幅以两个脚长为宜。

动作训练 ：每次 600 ～ 1000

米，每天 1～ 2次。

注意事项 ：保持平衡，步速

不宜太快。
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展望省运会

新华社瑞士拉克斯 1 月 15 日电 

北京冬奥会前最后一站单板滑雪世界

杯 15 日在瑞士滑雪胜地拉克斯落下

帷幕，在U 型场地技巧比赛中，中国选

手蔡雪桐尽管表现不佳仅名列第七，

但依然凭借此前两站比赛的优异成

绩，第七次获得该项目的世界杯年度

总冠军。

本站比赛是 2021-2022 赛季U 型

场地技巧的最后一站世界杯比赛。平昌

冬奥会冠军、美国名将克洛伊·金延续

了预赛中的良好状态，第一滑就拿到

90.25 的高分，这一成绩也帮助她拿到

本站比赛的冠军。日本选手小野光希和

西班牙老将克拉尔特·卡斯特列特分

列二、三位。

三名参加决赛的中国选手蔡雪桐、

武绍桐以及刘佳宇在当天的比赛中均

出现不同程度的失误，最终在 8 名决赛

选手中排在最后三位。但由于在此前的

两站世界杯比赛中，蔡雪桐获得一金一

银，在积分榜上已经遥遥领先，最终她

还是摘得个人第七个单板滑雪U 型场

地技巧的年度总冠军。

“今天的比赛就是没滑好，失误比

较多，自己的身体状态倒没什么问题。”

蔡雪桐在赛后表示。接下来她将和队友

一起返回国内进行封闭训练，为冬奥会

做最终的冲刺准备。

男子方面，两届冬奥会亚军、日本

选手平野步梦凭借第一跳的 93.25 分

获得冠军，瑞士本土选手舍雷尔·杨和

美国传奇选手肖恩·怀特分获银牌和

铜牌。凭借本站比赛的成绩，怀特已经

确定获得北京冬奥会的参赛资格。

北京冬奥会倒计时
17 天

“感谢你们为国家培育了好苗子”
市体育系统领导节前走访慰问宝鸡籍优秀运动员家属

本报讯 迎新春，送温暖。连日来，

受市政府、市体育局委托，市体育运动

学校及相关县区体育部门领导，分别

前往王峥等 10 名宝鸡籍优秀运动员家

中，向运动员 2021 年取得优异成绩表

示热烈祝贺，提前向他们拜年并送上慰

问金和新年祝福。

春节临近，我市体育系统开展走访

慰问优秀运动员家属工作。近期，市体

育运动学校及相关县区体育部门领导

分别走访慰问了宝鸡籍优秀运动员王

峥、王钦、倪媛媛、万金玉、冯莎莎、袁海

妮、张馨月、王金苗、许祎、杨晓霞的家

属。“感谢你们为国家培育了好苗子！”

在王峥家中，宝鸡体校领导对王峥的父

母说。王峥的父母对领导的慰问表示衷

心的感谢，表示将继续支持王峥的体育

事业，让她安心训练备战，为家乡争取

更多的荣誉。

据了解，2021 年，宝鸡籍运动员

通过自身的辛勤努力取得了突破性的

成绩，创造了我市运动员参加奥运会、

十四运会人数最多、取得成绩最好的纪

录。其中，田径运动员王峥夺得东京奥

运会女子链球亚军、十四运会女子链球

冠军；竞走运动员王钦参加了东京奥

运会，夺得十四运会男子 50 公里竞走

第六名；赛艇运动员冯莎莎夺得十四

运会女子轻量级双人双桨 2000 米亚

军；拳击运动员袁海妮夺得十四运会

拳击女子69公斤级季军。   （崔梦麟）

单板滑雪世界杯拉克斯站落幕 —— 

蔡雪桐第七次获世界杯年度总冠军

宝鸡体校领导慰问王峥及其父母

颁奖现场


