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我市主城区有序恢复生产生活秩序后，不少市民到户外锻炼身体，那么——

运动时能戴口罩吗？
3 月 27 日，记者在刚刚“解封”后的

金台区团结运动公园看到，市民正以各

种方式锻炼身体。老人们在健身器材上

活动筋骨，孩子们在跑道上放飞纸鸢，绿

茵场上一群少年正在逐球竞技，身手不

凡的人在玩他们的“徒手倒立”“一字劈

叉”绝活，篮球场重现年轻人跳跃的身

影，小河堤、柳树下的漫步道上，有的人

疾步走，有的人慢跑……

记者注意到，保持适当距离、尽量戴

口罩运动成了很多市民的“默契”。

那些跑步的年轻人，喜欢佩戴有气

孔的口罩，这样能保持更好的呼吸。

而那些球场上的竞逐者，虽然还没

能适应在激烈运动时戴口罩，但在场下

休息时，还是自觉地戴上了口罩……

“做倒立，戴着口罩不憋吗？”记者

问一名在草坪上玩体操的大叔。

“还可以，这个运动量不大。”大叔很

自信地说。

记者想，当口罩逐渐成为我们日常

生活的必需品时，它对我们的运动健身

有何影响？

对此问题，新建路中学体育教师、宝

鸡资深体育人贾文刚谈了他的看法。他

说，戴口罩进行跳高、快跑等短时间爆发

力训练时不会影响冲刺和短时间的爆发

力，但会带来更明显的疲劳感和费力感，

主要原因是因为这种运动本身对于耗氧

量要求不高，但是恢复过程耗氧量高，所

以导致运动中没有受到影响，但恢复过

程因为呼吸难度加大，恢复过程会更加

缓慢。因此他建议，如果要戴着口罩进行

短时间爆发力训练，最好延长 1-2 分钟

的组间休息时间，提高恢复效率。

贾文刚指出，在日常生活中，我们普

通人更多的是进行有氧运动。所谓有氧

运动，是指人体在氧气充分供应的情况

下进行的较持久的体育锻炼，比如游泳、

骑自行车、慢跑、快走和跳绳等。做有氧

运动时，心率一般保持在 150 次/ 分钟

左右，血液可以供给心肌足够的氧气，氧

气能充分燃烧体内的糖分，消耗体内脂

肪，增强和改善心肺功能。长时间的有氧

运动会让身体出汗量增大，很容易浸透

口罩，导致呼吸更加不畅。所以究竟戴不

戴口罩，需要自己权衡。

那么，健身房内无氧健身运动要不

要戴口罩？对此问题，宝鸡资深健友王

浩谈了他的看法。他说，戴口罩做大重量

力量的卧推运动，会显著影响卧推的速

度和爆发力指标。尤其是强度越高，口罩

阻力越大，对于卧推力量的影响就越大。

而对于中等重量力量训练的效果，他认

为影响不大，因为力量训练过程中的心

率、血乳酸浓度等生理指标没有太大的

改变。

王浩认为在健身房内是可以戴着口

罩进行力量训练的，

但大重量不建议戴口

罩。另外他指出，如果

口罩被汗水浸湿，要

注意先清洁手部，再

去更换口罩。

2022 年全国女足锦标赛排位赛落幕——

宝鸡球员表现抢眼
本报讯 3 月 25 日，2022

年中国足协全国女足锦标赛

排位赛在云南收官，陕西长安

竞技队 3 ：0 胜天津圣德队，

最终以 6 战 2 胜 2 平 2 负的

战绩排名第 15 位，长春队战

胜北京队夺得排位赛第一。

本次比赛陕西队首次以

陕西长安竞技队之名出战，女

足姑娘们在全部6场比赛的常

规时间内均未尝败绩，打出了

西北狼的拼搏精神。首战武汉

队，陕西队勇敢拼搏，上下半

场各入一球，最终 2：1战胜强

敌。次战四川队，陕西队展现

了自身出色的进攻能力，2：2

战平对手。第三轮又以 0：0逼

平实力强大的江苏队。此后的

两场排位赛，陕西队都在常规

时间内与对手 1：1打平，但都

在点球大战中落败。最后一场

收官之战以 3：0战胜天津队，

总战绩为 6战 2胜 2平 2负列

第 15名。

在 2022 年中国足协全国

女足锦标赛排位赛中，我市输

送的运动员赵美佳、杨晓霞、

袁雅蒙、刘青表现抢眼，4 人

作为主力队员进入了陕西队

首发阵容，刘青是主力门将，

司职后卫的赵美佳和杨晓霞

一共攻进了 3 球，袁雅蒙在

对海南队比赛伤停补时阶段

边路传中，创造了一次点球机

会，由赵美佳操刀命中。

接下来，陕西长安竞技女

足将继续训练备战 2022 赛季

女超联赛。  本报记者 巨侃

铿锵小玫瑰入选省队
我市4名球员参加陕西省U11-12女足集训

本报讯 近日，陕西省足

球运动管理中心联合省青少

年体育运动学校，共同组织省

U11-12 年龄段女足集训。据

悉，我市有 4 名小球员进入了

集训队。

此次集训旨在进一步提

升我省女足后备人才竞技水

平，加快梯队建设，加强人才

培养，提前谋划组建第十五届

全运会适龄女足队伍。此前，

此次集训的联合选拔组到基

层了解情况，得到学校、俱乐

部的大力支持，共选拔 40 余

人进入集训大名单。集训期

间，教练组通过身体素质和足

球基础技术动作测试，全面了

解集训运动员的综合能力水

平，并结合中国足协青少年足

球测试标准和球员日常训练

反馈情况，最终遴选出优秀运

动员进入我省U11-12 年龄

段女足梯队。

据悉，我市 2011-2012 年

龄段的小球员宋佳琪、李佳

美、杨静怡、辛易轩 4 人经宝

鸡市体育运动学校推荐和联

合选拔组考察，进入了这次集

训大名单。这 4 名小队员来自

宝鸡少儿女足队，都是七八岁

开始接触足球。她们都在学校

上学，利用周末时间刻苦训

练、参加比赛。

十四运会陕西足球获

得全面突破，得益于长期以

来省、市、县三级对青少年

足球培训的重视和陕西足

球人坚持走“足球从娃娃抓

起”的道路。据了解，从 2009

年被命名为全国校园足球

布局城市以来，我市已向省

队、国家队输送了多名足球

好苗子，省女足成年队、省

U18 女足及国家青年队都

有宝鸡娃的身影。

本报记者 巨侃

落实落细疫情防控措施  全力抓好经济社会发展

按摩颈部144

（本报记者巨侃根据《全民科学健身100 招（一）》整理） 

动 作 要 领 ：
头前屈，下巴靠近

胸 口，保 持 3~5 

秒 ；再 向 后 仰 至

最 大 幅 度，保 持 

3~5 秒。

运动负荷 ：每
组 6~8 次，每天 2~3

组。也可以在工作

中间练习。

（运动目的、注
意事项与按摩颈部
动作相同）

前俯后仰145
 （上接 3 月17日《宝鸡日报》第四版）

运动目的 ：减轻颈部疼痛、改善关

节活动度、防止粘连、预防复发。

动作要领 ：首先，用手摩擦颈部 10

次；之后，掌指相对，捏颈肩部 10 次；

然后，用指腹拨颈肩部肌肉 3~5 次；最

后，用手指按压痛点 30~45 秒。

运动负荷 ：每组 6~8 次，每天 2~3

组。也可以在工作中间练习。每周锻炼

5~7 天。

注意事项 ：
（1）在医生明确诊断，确认运动方

式安全以后再进行锻炼，锻炼过程中如

有任何不适，须及时就医。

（2）重症患者需要固定颈椎和适当

休息，临床以对症治疗为主，建议在康

复师指导下进行锻炼，忌盲目运动。平

时注意避免风、寒、湿侵袭。

（3）拉伸动作宜慢，至最大角度时，

保持 3~5 秒。力量锻炼时，肌肉最大收

缩并保持 3~5 秒，避免憋气。

（4）锻炼需循序渐进、持之以恒，以

保障疗效。

（5）注意保持正确姿态。如：睡觉

时枕头应软硬、高低适度；平时注意姿

势正确，避免长时间低头、歪头等，注意

休息和活动颈部。

“在 2021 年陕西省第十七届运动会

资格赛上，宝鸡女子拳击项目获得 1 枚

金牌、1 枚银牌、6 枚铜牌，取得团体

总分第二名的成绩。今年 8 月举行的省

十七运会，宝鸡女子拳击项目有 9 名选

手将在 8个级别的比赛中向奖牌发起有

力冲击……”3 月 28 日，宝鸡市体育运

动学校女子拳击教练黄先进对记者说。

黄先进是宝鸡体校一名年轻教练

员。他生于山东梁山县，15 岁进入济

宁市体校练习拳击，后进入陕西省拳击

队，在省赛及全国比赛中均取得过优异

成绩，退役后来到宝鸡体校执教。女子

拳击自2012年成为奥运会比赛项目后，

陕西省在 2014 年举行的十五届省运会

上设女子拳击比赛项目，连续两届省运

会，黄先进带领的宝鸡女子拳击队都获

得了团体总分第一名。

作为一名中等体育运动学校的教

练员，他非常清楚自己的职责，即选好

材，多输送。由于拳击运动在我市不是

很普及，家长对孩子学拳击不是很支

持，使他在选材过程中遇到了很大的阻

力。但他迎难而上，通过专业的讲解、

分析，说服一些家长让孩子练拳。在平

时训练中，他给运动员制定阶段性小目

标，鼓励运动员积极完成，增强信心。同

时，又注意培养运动员不怕苦、不怕累、

敢于亮剑的精神。

在宝鸡市体育运动学校科学选材领

导小组会议上，大家认为，黄先进选的试

训运动员身体形态、身体素质都很出众，

运动员成材率较高。他与省体校教练员

建立了良好的合作关系，对于上级训练

单位看中的运动员，他积极支持运动员

去上级训练单位“深造”；他还经常邀请

省队教练员来学校选材，主动向省队推

荐优秀苗子。2012 年，黄先进在宝鸡体

校工作以来，为省队输送多名优秀运动

员。2021 年省十七运会资格赛后，他又

向省上输送了两名优秀运动员。

认真负责、甘于奉献是黄先进的特

点。他常在队里开展如何更好地运用技

战术进行比赛的讨论。在训练中，他担当

运动员陪练，通过给运动员“支靶”，使运

动员把技术转变成比赛能力。他多次在

教学比赛中模仿运动员主要对手的技战

术特点进行陪练，取得了很好的效果。

对于今年省运会，黄先进说 ：“我

们要积极备战，全力以赴为取得优异成

绩而奋斗，展现宝鸡女拳手的风采。现

在全省各地的女子拳击运动水平提高

很快，我们会寻找对策，科学训练，根据

不同队员的身高、性格、臂长，研究不同

的技战术打法。”

宝鸡体校女子拳击教练黄先进 ：

9名女拳手将冲击奖牌
本报记者 巨侃

展望省运会

小朋友在金台区团结运动公园放风筝

教练和宋佳琪、李佳美、杨静怡、辛易轩（依次从左至右）

百姓
注关

本报记者 巨侃


