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2023“三元足协杯”

足球邀请赛闭幕

5月20日下午，2023年三元区全民健
身运动会“三元足协杯”足球邀请赛在三
化足球场闭幕。

本届赛事由三元区文体和旅游局主
办，三明市足协指导，三元区足协承办，
三元区白沙街道协办，三元、沙县两区和
永安市共 8 支球队 200 名运动员参赛。
最终，永安福牛联盟队获得冠军，三明学
院教工队获得亚军，三明医学科技职业
学院男子足球队获得季军。（源 足 摄）

进入立夏，迎来夏天。许多人想减肥减脂，塑
造更健康的身体曲线。夏季高温，热会使身体出
汗，出汗是身体降温的一种方式，人体会加快新陈
代谢，吃进去的食物也会更容易被消耗掉，从而使
身体卡路里加速燃烧。在夏天，人体毛孔处于紧致
状态，体重大的人减肥后皮肤会有些松弛，在夏天
减肥成功会让皮肤很快收紧，还能够让自身最深层
次的脂肪充分燃烧。

夏季健身的高效燃脂方法，通过自重循环训练，
让大家在短时间内进行全力、快速、爆发式训练，快速
提高心率并且燃烧更多热量。“我们可以随时随地通
过直拳出击、前爬俯卧撑、原地小碎步跑、深蹲接提
踵、仰卧交替蹬车、侧向弓箭步、波比跳、坐姿转体等
高效燃脂动作进行组合锻炼，每次5至6个动作，每个
动作做10至20次，初学者1至2个循环；有经验者可
以做到2至4个循环，每个动作持续30秒时间，动作
间隔休息15秒。可根据自己年龄，身体状况对动作
进行合理进阶退阶，次数循序渐进。”

健身教练周月童说：“这种高强度锻炼会使身体
对氧气的需求增加，制造缺氧状态，导致身体在恢复
期间需要更多氧气，运动后过量耗氧。这也就是为什
么相对于普通有氧训练和稳定状态锻炼，高强度锻炼
将会帮助你燃烧更多脂肪和卡路里，加速代谢速率。
在做完一整套锻炼后代谢率可以在48小时内获得提
升，停止训练后，也依然在燃烧脂肪。”

夏季运动要注意适时、适量、适地。专家提醒，夏
季运动室内室外都可，如果在户外运动的时间最好选
择在清晨或者傍晚，这时候阳光不太强烈，可以避免
强紫外线对皮肤和身体造成损害，应尽量避免上午
10时后到下午4时前进行户外活动。另外，夏天因天
气炎热，不能追求出大汗，如果运动量过大，流失大量
汗液会使机体缺水严重，血容量减少，电解质失去平
衡而导致中暑。而且人体有一定的承受度，如果超过
这个度，就会出现体力透支，对身体不利。如果运动
后睡一觉起来，仍会疲惫不堪，则应注意减轻运动强
度。所以夏天运动要适量，一般以20至40分钟为宜，
运动时可以有一两次的休息，每次1分钟左右。避免
过量出汗，运动时和运动后要及时补充水分。如果在
空调房运动千万不要对着空调风吹，谨防感冒。

（来源：中国体育报）

夏季健身有讲究

5 月 28 日，全国体育运动学校联合
会理事长韦迪在相关论坛上，以 《我国
青少年体育的现状与未来》 为题进行了
分享。他表示，当前青少年体育领域存
在青少年的健康状况不佳、学校体育开
展参差不齐、精英后备人才培养规模、
质量难以保障等问题。不过，他也表
示，政策的春风预示着体育的春天要来
了。青少年体育的未来在于将体教融合
的政策和要求落实到位。

面对现状
全国体育运动学校联合会致力于促进

青少年健康成长和体育后备人才培养，搭
建服务于各级各类体育运动学校、体育传
统特色学校、体育俱乐部机构、省市青少
年体育协会等的交流服务发展平台。

作为全国体育运动学校联合会理事
长，韦迪认为，目前我国一些中小学生的
健康水平状况不佳，“小胖墩” “小豆
芽”等现象没有明显好转。

“我参加北京一所著名小学亲子运动
会时了解到，当年小学生入学时的近视率
已经超过21%。这些年发现心理疾患的检
出率也随着年级的升高而增加。”韦迪说。

在韦迪看来，学校体育开展情况参差
不齐，主要存在“体育教师缺编严重”

“课标设计脱离时代”“三点半后课外活动
流于形式”“掌握1-2项体育技能的要求
无法落实”等问题。

在精英后备人才培养方面，全国各级
各类体校由过去的 5000 多所减少到现在
的 2100 所。三级训练网络的初级网，受
编制等因素限制，现有的二级训练网络参
训规模无法扩大，带来了训练质量难以提
高等问题。

未来方向
即便在这种情况下，基于越来越多

的政策利好，韦迪依然对中国青少年体
育充满期待。

党的二十大报告中明确提出要“加强
青少年体育工作”。新修订的《中华人民
共和国体育法》提出“国家优先发展青少
年和学校体育”。2020年，国家体育总局
和教育部联合印发《关于深化体教融合促
进青少年健康发展的意见》。

韦迪认为，种种政策利好进一步提升
了青少年体育工作的地位，明确了青少年
体育改革的发展方向。韦迪说，“这些政
策也为我们指出了新的工作目标、发展道
路，关键看我们如何落实。”

如何利用好政策春风，将我国的青
少年体育工作推向全新高度，韦迪给出
了具体建议。

他认为，需要坚定不移地落实体教融
合的政策和要求，学校需要体育人帮助解
决体育赋能的问题；体育界需要学校帮助
解决扩大基础训练规模问题。体教融合既
是建设健康中国的需要，也是建设体育强
国的必然。

具体到如何真正将体教融合落到实
处，有专家强调核心的问题是自愿融合。
体育人首先要做的就是把自己定位于做教
育人的助手，学校也应该相信体育人有能
力帮助学校解决体育赋能的问题。

今年，国家体育总局、中央机构编制
委员会办公室、教育部、人力资源和社会
保障部四部门联合出台了《关于在学校设
置教练员岗位的实施意见》，部署学校教
练员岗位设置工作。

这为体育人扎根学校体育提供了政策
指导，教育部要求保证孩子们的户外活
动，学校教练员岗位设置政策恰恰可以应
用于此。

同时，教育部要求每个学生要掌握
1-2项体育技能。如何才算真正掌握？这
就需要体育人来制定标准。择机推动学校
课余体育单项俱乐部建设，推动基础训练
规模扩大，从而为竞技体育扩大选材面。

“打开‘围墙’的体校才能拥有未
来。我们需要对社会力量和组织方式进行
重组，对工作机制进行创新。”韦迪说。
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5月19日，2023年福建省全
民健身运动会尤溪县第九届“元
老杯”男子篮球赛总决赛，在县工
人文化宫开展。本次比赛由尤溪
县总工会主办，尤溪县文体和旅
游局、尤溪县体育运动中心协办、
尤溪县篮球协会承办，为期9天，
共16支工会代表队报名参赛。

三明市南华职校、尤溪一中、
尤溪篮球协会代表队获得本次比
赛前三名。

（本报尤溪记者站 罗 姮
通讯员 黄世在 摄影报道）

尤溪第九届“元老杯”

男子篮球赛举行

5 月 18 日至 21 日，
2023 亚洲皮划艇激流回

旋青少年和 U23 锦标赛暨
ICF积分公开赛在泰国芭提

雅举行，永安籍运动员黄燕
芝代表中国队出战，一举斩

获了U23组银牌。
就 在 今 年 3 月 10 日 至 12

日，全国皮划艇激流回旋青少年
锦标赛上，黄燕芝代表福建省参

赛，经过激烈角逐，在23岁以下组

别比赛中拿下了女子单人划艇冠
军。“在过‘逆水门’时出现了一点
小失误，当时有点紧张，但我还是
马上调整好状态，完成后面的赛
程。”黄燕芝说。

出生于 2001 年的黄燕芝，11 岁
开始与皮划艇激流回旋运动结缘。

皮划艇激流回旋运动分为皮艇
和划艇两个项目。黄燕芝“双管
齐下”，经过刻苦训练，成为了全
能型选手，在全国各个赛事中屡
获佳绩。

2019 年，在全国第二届青年运
动会皮划艇激流回旋决赛中，黄燕
芝一举斩获了甲组女子单人皮艇冠
军、甲组女子单人划艇季军、甲组
女子全能团体季军、甲组男女混合
划艇冠军等多项荣誉。

这之后，黄燕芝开始专攻划艇项
目。相比于皮艇，运动员坐在艇中，
使用双叶桨作为动力，划艇则是双腿
跪在艇中，使用单叶桨作为动力，对
身体稳定性的要求更高。平日里，在
辛苦的水上训练之余，黄燕芝还在体
能教练的专业指导下，有针对性地进
行体能、协调性、反应能力、核心功

能力量等训练。
皮划艇激流回旋比赛在水流湍

急的赛道进行，运动员必须用最短
的时间、正确无误地穿越或绕过规
定的“水门”障碍到达终点，以扣
分少者为胜。不同地方的激流场
地，由于水域不同，赛道的长度、
宽度、弯道、水流状况等存在差
异，比赛有很强的不确定性，不仅
考验运动员的体能、耐力，还特别
考验临场应变能力和分析能力。黄
燕芝在一次次的比赛中提高了自己
的实战水平。

“参加国内的比赛，我们一般会
提前一两周或者一个月，到赛事所
在城市训练，提前熟悉适应比赛的
激流场地。”黄燕芝说。

每一场比赛，无论大小，黄燕
芝都认真对待，拼尽全力。在她看
来，只有这样一步一步脚踏实地，
全力以赴，才能拿到参加更高级别
赛事的入场券，才有机会向更大的
目标和梦想冲刺。

带着这份执着和努力，黄燕芝
拿到了一张张亚洲乃至世界赛事的
入场券。

2019 年，黄燕芝代表中国队参
加皮艇亚洲杯，获得 U21 女子组冠
军。在 2021 年皮划艇激流回旋亚洲
锦标赛上，她又激流勇进，发挥出
色，成功夺下了女子单人划艇冠
军，为国争光。

2022 年，拿下当年全国皮划艇
激流回旋比赛暨春季冠军赛女子
单人划艇冠军后，黄燕芝前往捷
克、波兰、法国等地，代表中国
队出战皮划艇激流回旋世界杯和
世锦赛。

目前，中国、日本的皮划艇激
流回旋运动水平在亚洲处于领先地
位，但此项运动在欧美国家历史悠
久，有广泛的群众基础，亚洲国家
与之相比，整体实力仍有不小差
距。面对一个个欧洲强队，黄燕芝
一边全力应战，一边抱着学习的心
态，通过现场观摩、交流，向优秀
选手取经。

一路走来，黄燕芝不畏激流，
用手中的船桨，从永安一步步走向全
国，迈出国门，划向了更广阔的舞
台。这个“00后”女孩，未来可期。

（图由受访者提供）

“00后”皮划艇激流全国新秀
●本报永安记者站 陈莉莉

黄燕芝

图为黄燕芝参加比赛图为黄燕芝参加比赛


