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青少年视力健康问题，已成
为全社会的普遍忧虑。前不久教
育部、国家卫生健康委员会、国家
体育总局等 8 部委联合发布《综
合防控儿童青少年近视实施方
案》，要求“积极引导儿童青少年
进行户外活动或体育锻炼，使其
在家时每天接触户外自然光的时
间在 60分钟以上。已患近视的孩
子应进一步增加户外活动时间，
延缓近视发展”。那么，有哪些办
法可以防止儿童青少年近视？笔
者在走访中发现，坚持打乒乓，是
保护视力的一个有效方法。

在宁波的乒乓球特色学校
中，孙文英小学堪称佼佼者。该校
从上世纪 70年代始，一直坚持发
展乒乓球运动。特别是最近 10年
来，乒乓球已普及到每一个小学
生。“学校每周体育课中，有一节
是乒乓球课，并辅以乒乓球韵律
操和各种与乒乓球有关的小游
戏。”校长鲍维安说。孙文英小学

每个班有乒乓球队，每个年级有
乒乓球俱乐部，校队队员层层选
拔而出。平日，该校不仅有乒乓球
班际比赛、年级俱乐部比赛，还有
学校联赛。学校配备了 2 名专职
乒乓球教练、3名外聘教练，他们
除了教学生练球，还对尖子队员
进行强化训练。

“一开始，别说家长，连老师
都反对学生打乒乓球，怕影响学
习成绩，怕影响学校资源的分
配。”校长鲍维安说，多年来的实
践证明，乒乓球特色教育不仅没
有出现大家担心的情况，反而促
进了学校的全面发展。该校乒乓
球队队员张靖 2005年毕业，后来
成为国家二级运动员，并考入上
海交大临床医学专业深造，成为
乒乓球队学弟学妹的榜样。该校
六年级学生叶天钰，一年级开始
打乒乓球，四年级时参加省青少
年乒乓球积分赛，得过冠军。叶天
钰的文化课成绩也不错，还喜欢
绘画，而她的视力一直很好。

在孙文英小学乒乓球队的

60名队员中，有近视症状的仅3人，
占比为 5%。这和小学生近视率在
60%至 70%的普遍现状形成强烈反
差。据老师介绍，校队队员每周练习
乒乓球时间在 16 小时以上。“坚持
打乒乓球的学生中，的确很少患上
近视。”市教育局体育教研员朱水敏
副教授说。

另一所乒乓球特色学校——东
吴镇中心小学，情况也是如此。该校
从字亮教练介绍：“学校乒乓球校队
队员32人，没有一个患近视。校队队
员从幼儿园大班开始接受乒乓球启
蒙训练，现在每周训练时间15小时以
上；普通小学生每周体育课中有一节
是乒乓球课。”在今年的学生体检中，
该校861名学生中视力不良的257人，
仅占29.8%，大大低于其他学校。

在鄞州区钟公庙小学，全校学
生 1758 人，近视率近 30%，明显低
于同类学校。学校乒乓球队有 100
多名队员，每周训练 10 小时左右，
其中核心队员每周训练 30个小时。
这些核心队员中没有一个患近视
的，普通队员中也少有视力不良者。

该校乒乓球教练何鑫荣，原是国家
乒乓球男队队员，跟国手陈玘是国
家集训队的队友。何鑫荣介绍，在他
的记忆中，自己的队友无论是省队
还是国家队，没有一个是近视眼。

宁波市眼科医院视力光学中心
主任周磊在接受采访时表示：从视
力健康的专业角度看，视力下降不
仅是指近视度数上升，而且表现为
眼轴变长。现在儿童青少年视力下
降，一个很重要原因，是长时间盯住
一点不动，这样容易造成视疲劳。经
常打乒乓球、羽毛球的人，由于球的
快速移动，眼睛跟着反复对焦调节，
由此可以锻炼眼部肌肉，抑制眼轴
变长。周磊还建议小孩从 3 周岁开
始，每半年检查一次眼轴，并建立视
力健康档案，便于发现问题，及时采
取应对措施。

天天打乒乓 拒绝近视眼
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前不久，宁波市旱地滑雪新项
目推广赛在宁波第十五中学 （实验
校区） 田径场举行。

越野滑雪 （滑轮），俗称旱地
滑雪，滑轮板两端装有轮子，在坚
硬的路面上模拟越野滑雪。滑轮滑
雪与真正在雪上进行的越野滑雪，
技术相似度达到90%。

作为非雪季最能模拟越野滑雪
运动的训练方式，旱地滑雪在欧美
国家已有 40 多年历史。在非滑雪
季节，世界各地大多数国际越野滑
雪队，会以这种形式作为模拟冬季
滑雪的专项体能训练。北欧国家挪
威在公共道路旁建造了单独的越野
滑雪 （滑轮） 设施，滑轮道成为挪
威一道独特的风景。在中国，旱地
滑雪项目刚开始推广。截至今年 7
月，国内仅在甘肃省白银市举办过
一次国际越野滑雪 （滑轮） 锦标

赛。
2022 年 冬 奥 会 将 在 中 国 举

行。在这一背景下，越野滑雪 （滑
轮） 通过各级政府和专业机构大力
推广，各种赛事陆续开展，训练方
法也开始纳入部分小学课堂。据
悉，国际雪联中国北京滑轮世界杯
2019年落户中国，比赛将于明年 7
月4日至6日举办。

在操场上
享受滑雪乐趣

姬联锋

广场舞是中国的一道独特风
景，颇受欢迎。

2018 年全国广场舞大赛宁
波站暨宁波市广场舞联赛总决赛
数月前在雅戈尔体育馆举行。在
18 支广场舞代表队中，慈溪市
代表队最让人瞩目，是唯一同时
获得自选套路和规定套路特等奖
的代表队。

笔者了解到，慈溪市广场舞
代表队能在这次比赛中脱颖而出
并非偶然。近年来，在宁波市、
浙江省的各类广场舞大赛中，她
们都获得过佳绩。在前两届浙江
省女子体育节上，她们都曾获得
金奖。

这支广场舞队为什么这么出
色？“都是她教的。”采访时，一
个队员笑着指了指不远处的教
练。

队员们说的教练名叫孙凤
英。孙教练介绍，参加比赛前一
个多月，她和另外 4名队员专门
来到宁波，跟着全国排舞广场舞
推广委员会教练周岩学习，回去
后又教会了其他人。为了排练好
两支参赛舞蹈，她带领队员每天
早晚练习，流了不少汗水。“我
们的团队合作精神比较好，把所
有人的力量和优点发挥出来，就
会成为最强大的团队。”

今年 54 岁的孙凤英练习广
场舞已近 20 年。此前，她经常
参加的运动项目是木兰拳、木兰
剑和木兰扇，在浙江省和全国性
的比赛中都获过奖。由于木兰拳
难度较大，推广起来不容易，这
方面的活动和比赛慢慢少了，于
是孙凤英和她的伙伴们转而练起
了新兴的广场舞。“那时候哪里
有好的广场舞我就会跑去学，上
海、南京、杭州都去过。”

孙凤英很快成为慈溪市的广
场舞名人，2003 年到 2004 年，
她还在逍林镇开过广场舞培训
班，教小朋友跳广场舞。后来她
在慈溪市区的教场山公园免费推
广广场舞，每天早上有很多人跟
着她一起跳。平时慈溪市各乡镇
的广场舞爱好者也会请她去指
导，这些年慈溪的乡镇她都跑遍
了。

“ 通 过 广 场 舞 可 以 广 交 朋
友，你帮助别人，别人也会帮助
你。”学员们对广场舞的热情让
她很感动。前几年，她在慈溪市
老年大学教广场舞，那里的学员
热情很高。但由于每次培训班名
额有限，为了不让报不上名的人
空跑一趟，从去年开始，慈溪市
老年大学推出了摇号学广场舞的
举措。

在教场山公园推广广场舞，
时间一久，孙凤英身边慢慢形成
了一个小团队，她们建起了“天
天运动天天快乐大家庭”交流
群，只有坚持跳广场舞的人才能
加入。这个团队近年来在浙江省
的各类广场舞比赛中获过奖。

“我们很注重团队管理，音响、
服装和活动经费都有专人负责，

分工明确。”后来，慈溪市有关
方面把慈溪市体育场内社会体育
指导员培训中心的场地交给孙凤
英使用，这让她的广场舞推广变
得更加方便。

空闲时间，孙凤英还会和一
起跳广场舞的姐妹们去福利院和
老年公寓等地方送温暖，打扫卫
生、做饭、表演节目，甚至自己
买材料做好围巾送给老年人。

“有一个团队一起做好事，那种
氛围很好。”由于在广场舞推广
等方面的突出贡献，孙凤英被推
荐为慈溪市政协委员。

慈溪市的多届运动会开幕
式，都有孙凤英编排的节目。今
年 9月举行的第十五届慈溪市运
动会开幕式上有一支开场舞，名
为 《健康赢未来》，孙凤英在这
支广场舞中加入了空竹、腰鼓等
方面的内容。

孙凤英的生活很有规律，每
晚10点左右睡觉，第二天早上5
点前就起床了，哪怕是春节也不
睡懒觉。“把身体保养、锻炼
好，可以减轻孩子的负担，自己
的生活质量也提高了。”孙凤英
笑着说。
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提及艇球，并不为很多人所
知。其实，这项将皮划艇和篮球、
足球等结合起来的水上运动项
目，在欧洲已开展了一百多年，全
球参与人数有60多万。

尽管艇球运动 6 年前才进入
中国，但现在，一个宁波人正欲打
造世界级水平的艇球超级联赛，
他就是东钱湖人王海洪。

今 年 九 、十 月 间 ，2018 年
CPSL 艇球超级联赛在绍兴市奥
体中心游泳馆举行。来自英国、法
国、荷兰、比利时、新加坡、马来西
亚等国家和地区的67名世界顶尖
艇球选手参加了比赛。这个拥有
自己知识产权的 IP 赛事，就是王
海洪与他的团队打造的。

为什么把这项赛事放到了绍
兴而不是宁波？王海洪说，其实他
们去年就创建了这个品牌赛事，
并在东钱湖主办了首次比赛。但
由于是初创摸索阶段，他们没有
更多地宣传。这次选择绍兴，一方
面这里是水乡，喜爱水上运动的
人相对较多；另一方面是这里的

“硬件”条件好，绍兴奥体中心有
足够多的观众席。“艇球可以在室
外比，但室内观赏效果更佳，最能
体现它的激烈对抗程度。”

这场几乎免门票的联赛赛
事，在为期 14 天、共计 35 场比赛
中，吸引了近万名观众，而通过直
播平台和世界知名社交媒体，观
看赛事的全球艇球运动爱好者更
是不计其数。意大利体育报纸也
以较大篇幅并配图刊登了该国选
手马沙参赛夺冠的消息。

如同罗马城不是一天内筑成
的，王海洪的这个艇球超级联赛
的创立，也不是凭空而起。尽管王
海洪接触艇球运动只有 6 年时
间，但称他为中国艇球运动民间

推广的第一人，毫不为过。
今年9月，艇球比赛正式成为雅

加达亚运会的示范项目，他和他的
团队深度参与了这次比赛，加拿大
艇球世锦赛也有他们赞助的身影。
王海洪的身份既是艇球裁判，也是
这一运动的高手：2015 年 10 月，中
国正式组队参加在香港举行的亚锦
赛，王海洪是具体组织者，也是参赛
队员。而这一切的缘起，是他2012年
遇到了来自中国台湾地区的艇球高
手、6 次亚锦赛艇球冠军得主吕青
宪。成为好友的他们，共同在东钱湖
办起了海岸线划艇俱乐部。

万事开头难，刚开始的时候，中
国内地从事艇球运动者几乎为零。
王海洪和他的团队从培训入手，组
织了多期国际皮艇球夏季训练营。
从亚太艇球俱乐部邀请赛到锦标
赛，在王海洪的操作下，艇球赛事在
东钱湖也多了起来。原先国内艇球
器材都要从国外进口，王海洪就投
资建起了艇球器材生产企业。如今，
他的团队形成了运动培训、器材推
广、赛事运作甚至国家队保障的全
链条组织架构。

然而，王海洪的梦想是打造一
个世界级的艇球职业联盟赛事，也

就是艇球运动中的“NBA”。
办了两年的超级联赛，王海洪

花了300多万元。因为基本没有门票
收入，商业开发也在起步阶段，亏本
无疑。如果没有器材制造、俱乐部等
其他收入的支撑，王海洪估计得破
产了。但他反问笔者道：“打造一个
世界顶级赛事，初期投入 300 万元，
算多吗？！”

王海洪的底气和乐观自有他的
道理。作为艇球运动的爱好者，他
对这一项目抱有充分信心。他说，
艇球运动已经成为印尼雅加达亚运
会的示范项目、2020年东京奥运会
的表演项目，正式进入2022年杭州
亚运会已基本确定，这一运动发展
的前景远大。在中国，艇球运动已
经引起中国体育界的重视。今年，
中国皮划艇协会把与艇球较为接近
的激流回旋选手作为选材的范围，
9 月份在贵州荔波县举办了全国首
届艇球冠军赛。而全国艇球锦标赛
也刚刚在东钱湖举行。

曾经做过生意的王海洪自然有
其商业上的考虑。他说，艇球运动
发展了 100 多年，作为大球项目还
未被完整商业开发，是一块价值

“洼地”。中国未来体育竞技表演市

场更是大有潜力可挖，国家也鼓励
社会力量举办体育赛事。正因为有
这种自信心，两年前，王海洪就为
他的赛事注册了商标。

王海洪坦言，他心目中的艇球
超级联赛应该是有自己体育IP的全
球顶级赛事，其运作也应该像美国
篮球的NBA。“一个表演性赛事要成
功，必须具有不可替代性，而且水平
是要最高的。全世界篮球运动商业
运作上最为成功的也就是NBA。”

如今，CPSL 艇球超级联赛的
运作完全参考了 NBA 赛事联盟的
模式。他的团队已先后与来自德、
意、法、荷等国的顶级艇球选手签
约，并组成了 6 支相对独立的球
队。未来，这些球队会有自己的投
资人和运作团队。而比赛的商业运
作和具体执行将由赛事公司来完
成。

“在中国，几乎所有现代体育
运动项目处在追赶过程中，艇球运
动虽然现在的水平与参与度还不
高，但能不能直接占据这一运动制
高点，为今后艇球运动的大发展做
好准备？”王海洪对艇球这一小众
运动走向大众视野，抱有深深的期
待。

这个宁波人，
想打造世界艇球运动的“NBA”
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世界卫生组织对老年人的定
义为 60 周岁以上的人群，而西
方一些发达国家则认为 65 岁是
分界点。作为老年人，应该保持
怎样的运动量？11月2日，由宁
波大学大健康研究院、中国老年
学和老年医学学会运动健康科学
分会主办的第三届“运动与健
康”国际论坛在宁波大学体育学
院报告厅举行，来自中国、英
国、新西兰、美国等国高校的 8
位运动科学、运动康复学专家分
享了在各自研究领域的最新成

果。
美国运动科学院院士、美国

佐治亚南方大学健康与运动科学
系教授李立表示，美国运动医学
会对老年人运动量的建议是，每
周从事3次45分钟的快走 （强度
以出汗为宜），再加 2 次 30 分钟
左右的力量训练。“如果运动量
在此基础上增加一倍，会有更好
的健康效果；运动量若增加两
倍，可能就过度了。”

根据李立教授的研究，运动
不仅能延长寿命，还可以减少临
终前因病卧床的时间，增加独立
生活的年限。关于临终前因病卧

床的时间，李立表示，大运动量者
可以从普通人 （不运动者） 的 3年
减少到 6 个月，而独立生活年限，
大运动量者可以从普通人的 70 岁
推迟到84岁。

李立还表示，有计划的运动有
益于提高癌症患者的生活质量，

“对于乳腺癌等癌症病人来说，最
佳获益的运动量是每周慢走 3 至 5
小时 （或等效运动量），”但他并不
提倡运动过度，“更大的能量消耗
对康复并无显著改善。”

英国卡迪夫城市大学体育学院
副院长 Huw Wiltshile教授在题为

《全球体育活动趋势》 的演讲中，

鼓励全球老人“每人每周锻炼保持
在150分钟左右”。

据英国皇家医学科学院院士
Julien S.Baker 教授介绍，持续 30
秒的高强度功率自行车骑行已被广
泛应用于评估力竭运动期间的肌肉
性能指标。他说，尽管现在大多数
中国老年人喜欢太极拳、快走、游
泳等有氧运动，但在专业人员指导
下，进行适量的无氧训练还是有必
要的。

学者建议：

老年人每周至少运动150分钟
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图为旱地滑雪推广赛活动现
场。 （林海 摄）

Huw Wiltshile教授在演讲。
（林海 摄）

学生在打乒乓球。
（资料照片 林海 摄）
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