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5 月 21 日，在宁波市棋类协
会举行的第一次会员代表大会
上，宁波市棋类协会主席赵吉明
深有感触地说：“让孩子上网，不
如让孩子下棋。”

赵吉明的这番话道出了很多
学生家长的心声。近年来，随着互
联网技术的快速普及，网络游戏
等新兴娱乐项目在一定程度上对
青少年的成长产生了负面影响。
为此，在担任宁波市政协委员期
间，赵吉明曾专门提交提案，希望
政府部门对影响青少年健康成长
的“电子鸦片”予以限制。与此同
时，他坚持大力推广棋文化，“棋
文化是流传千年的优秀文化，是
祖先智慧的结晶，应在青少年当
中得到传承和弘扬”。

棋文化好处多多

中国的棋文化源远流长，作
为趣味的科学和思维的艺术，深
受大众喜爱。2008年，象棋与围棋
一起被列入国家级非物质文化遗
产名录。象棋、国际象棋还成为全
运会和2022年杭州亚运会的比赛
项目。近年来，随着计算机技术的
快速发展，人工智能也开始借助

与顶尖高手下棋来扩大影响力，
比如计算机“深蓝”与国际象棋世
界冠军卡斯帕罗夫的大战，以及

“阿尔法狗”与围棋世界冠军李世
石、柯洁等人的对弈等。

赵吉明认为，以国际象棋为
例，下棋对开发战略思维很有好
处。下棋要求棋手围绕长远目标
进行兵力部署，从而建立起战略
构想；下棋要统揽全局，这就要求
棋手具有良好的全局观和大局
观；通过学习下棋，可以培养孩子
的系统性思维，科学安排不同棋
子之间的协同合作，有助于建立
起统筹的思想；下棋还可以培育
孩子的想象力，训练他们的记忆
力。他举例说，像叶江川这样的一
流高手，可以同时与 9 个人下“盲
棋”，靠的就是他长期下棋训练出
来的过人记忆力。在赵吉明看来，
下棋可以全面锻炼孩子的智力、
意志力等综合素质，是一项促进
青少年身心健康、协调发展的运
动项目，可以说是化解“网瘾”的
良药。此外，国际象棋在欧洲被认
为是仅次于足球的第二大运动项
目，普及程度非常高。学会下棋，
等于多了一种文化交流的方式。

棋文化日益普及

这些年，棋文化在宁波得到
快速发展。据统计，宁波每年有 4
万多名青少年学习下棋，每年举
办各种棋类比赛数百场。在传统
棋类项目上，如象棋、国际象棋

等，宁波一直处于全省领先地位。
2017年在舟山举办的省体育大会
上，宁波军团获得象棋团体冠军；
2018年在浙江省首届智力运动会
上，宁波代表团获得19个冠军（40
枚金牌）、11个亚军（18枚银牌）、7
个季军（8 枚铜牌），金牌数、奖牌
数、积分均位居全省第一。

围棋运动在宁波有着独特的
发展路径，由慈城人应昌期提倡
设立的应氏规则及应氏杯围棋
赛，在世界范围影响很大。1987
年，应昌期创办了世界职业围棋
赛，1989 年在曹薰铉和聂卫平之
间的对决，尤其引人注目。近30年
来，宁波市围棋协会举行市级以
上围棋竞赛 1200 余次，参加围棋
竞赛活动的运动员有 10 万余名，
协会注册业余运动员 1.5万余名，
全市围棋人口20多万。现在，宁波
已有王亦民、伊凌涛、谢科等多位
职业七段棋手，还有曹汝旭、包家
恩等业余围棋高手。

新兴棋类长足发展

新兴棋类也得到长足发展。
五子棋、国际跳棋、汉字棋等项
目，从无到有、从有到热，在赛事
推广、文化融合等方面，为提升宁
波棋文化影响力发挥了积极作
用。宁波的五子棋发展到现在，已
出现3个世界青少年锦标赛冠军、
2 个亚军；在 2018 年的省首届智
力运动会五子棋项目中，宁波选
手获得 2 金 3 银 3 铜，金牌和奖牌

总数在各代表队中均名列第一。
而由宁波人发明的汉字棋，

也在近年得到了大力推广。2018
年 10 月，第二届中国北京国际语
言文化博览会在中国国际展览中
心举办，联合国教科文组织非洲
部主任穆卡拉用中文对宁波人发
明的汉字棋表示了由衷的赞赏：

“汉字棋是一个了不起的发明，欢
迎早日到非洲传播推广。”教育部
原常务副部长、中国教育国际交流
协会会长刘利民在汉字棋演示台，
向正在下棋的北京安外三条小学
的学生饶有兴趣地了解汉字棋的
棋艺和功能。当学生讲到通过下汉
字棋已增加了好多词汇时，他频频
点头，以示肯定。国家汉办副主任、
孔子学院总部副总干事赵国成在
展位前详细询问了汉字棋的对外
传播情况，并就通过孔子学院平
台，让各国青少年学习汉字棋、体
验汉字文化魅力、促进汉语传播
与教育提出了建议。

今年2月，由澳大利亚华夏文
化促进会主办，宁波市华文汉字
应用研究院、悉尼实验中文学校
联合承办的澳大利亚·中国汉字
棋师资培训班在悉尼实验中文学
校成功举行，悉尼 18 家中文学校
以及中华文化传播机构的39名老
师参加培训，宁波市华文汉字应
用研究院院长、中国汉字棋发明
人任志甫先生应邀担任主讲。此
举意味着汉字以一种新的面目走
向世界，以一种全新的功能展示
其独特的中华文化魅力。

崔小明 俞泳

教育部一位专家说：“一所学
校没有分数过不好今天，只有分
数过不好明天。”鄞州实验中学在
抓好“今天”的同时，依托开展篮
球等体育运动项目为孩子的“明
天”加持。

学校以篮球为载体，通过普
及推动提高，通过提高带动普及。
该校女篮连续四年夺得鄞州区中
学生篮球比赛冠军，男篮两次夺
得鄞州区中学生篮球比赛冠军。
2016年该校男女篮均获得浙江省
ZSBL 中学生篮球联赛（宁波赛
区）季军，其中女队荣获省级二等
奖、体育道德风尚奖。2017年该校
女篮夺得浙江省 ZSBL 中学生篮
球联赛（宁波赛区）冠军。2018 年
该校被授予“全国青少年校园篮
球特色学校”荣誉称号。

在守正中创新

鄞州实验中学创办于 2007
年，是一所年轻的学校，致力于培
养“整体素质高、活动能力强、发

展后劲足的品正学芳·多元发展”
的学生。学校把打造校园篮球文
化作为塑造人格、强健体格的重
要抓手。为了打造一支实力强大
的师资队伍，鄞州实验中学积极
引进体育教学人才，通过几年的
努力，该校体育教研组现有教师
11人，其中篮球专项教师 8人。团
队 2016 年荣获“鄞州区优秀教研
组”称号。在最近三届宁波市体育
教坛新秀的评比中，周鲁、陈小
飞、沈继光三位教师连续获得一
等奖。周鲁、沈继光两位教师在浙
江省课堂教学评比（体育教师教
学基本功）中荣获二等奖，四名教
师在宁波市体育教师（教学）基本
功比赛中荣获一等奖。

这个教师团队不仅富有激
情，还善于创新。当前，很多学校
的体育课是围绕中考“指挥棒”来
开展的。天天围绕中考体育项目
进行教学，枯燥无味，以致学生们
想上体育课又怕上体育课。为了
让学生们既能锻炼体能又能体会
运动的乐趣，根据宁波市《学生综
合素质评价实施意见》的文件精
神，体育教研团队潜心研发了一
整套体育校本教材，将田径、篮
球、排球、足球和体操等运动项目
纳入基本教学内容，并制定了不
同年龄段学生的不同的考核标
准。这些内容虽然不全是中考内
容，但能锻炼速度、耐力、协调性、
灵敏度和柔韧度等，又充满趣味，

深受学生们的欢迎。这套教学体系
有望在鄞州区全面推广。活泼有趣
的体育课，让学生们在享受体育运
动的同时，综合素质也得到不断提
升。在刚刚结束的 2019 年体育中
考中，鄞州实验中学各项数据满
分率在区内均名列前茅。

在普及中提高

“一花独放不是春，百花齐放
春满园”。鄞州实验中学开展体育
运动不是靠一支队伍或几个尖子
生拿奖牌为学校挣面子，而是让

“阳光体育”普照每一孩子。校长
李优治说：“鄞州实验中学将篮球
文化、篮球精神渗透到每一个孩
子心间。”学校每周有三节体育
课，其中一节规定是篮球课，这样
能让每个学生毕业前都掌握篮球
运动的运球、投篮等基本技能，熟
悉篮球的基本规则。

此外，学校还利用大课间活
动、阳光体育活动开展丰富多彩
的篮球活动，每个班级都成立了
篮球俱乐部。每年 11 月的“体育
节”期间，学校会组织运球上篮、
集体投篮等活动。每年 5 月，学校

“安康节”开幕同时启动校园篮球
联赛，联赛持续两个月，每个班都
组队参加，分男生对抗赛、女生对
抗赛和男女混合对抗赛。联赛结
束后，学校评选出最优秀的队员
组队进行篮球全明星嘉年华活
动。在全员普及的基础上，学校根
据学生对篮球的喜爱程度和技能
水平，设有兴趣班、基础班和提高
班，同时组建了校篮球队，男子篮
球队和女子篮球队都分别设有一
名主教练和助理教练。校篮球队
天天有一定的训练量。

孩子练球会不会影响学习？
进入初二初三后要不要继续练
球？很多家长犹豫不决。为了带动
校园篮球运动的开展，分管体育
的副校长任碧辉征得女儿同意
后，将在鄞州实验中学读书的女
儿送入校女子篮球队训练。功课
紧张时，大家都会观望，任校长的

女儿来不来训练？比赛参加不参
加？任碧辉要求女儿次次训练都
在场，场场比赛都参加，带动了大
家的训练积极性。

在对抗中成长

篮球是一个团队项目，也是
一项对抗运动。通过团队合作和
激烈的对抗，孩子们既要学会如
何赢得比赛，也要学会如何面对
失败。它在培养团结精神、锤炼拼
搏意志等方面的作用早已超出了
强身健体的范畴。

体育教研组陈小飞老师说，
在学校的篮球比赛中，常常可以
看到输球同学哭泣的身影，那是
难过的泪水，也是成长的标志。
2017 年，鄞州实验中学第一次参
加浙江省 ZSBL 中学生篮球联赛

（初中女子组总决赛），在小组赛
时三战两胜顺利出线，8强赛时的
对手十分强大，但队员们勇敢拼
篮板、自信投篮、积极防守。虽然
最终败北，但队员们突破了自我，
赢得了尊重。

几年前，有一个叫朱一璇的
女生通过地段小学来到鄞州实验
中学读初中。刚入学时成绩不好，
有点自暴自弃，还经常与同学产生
摩擦。陈小飞老师看到她个子高，
身体素质好，把没有一点篮球基础
的她招进了校篮球队，手把手教她
篮球基本功。朱一璇在篮球场上如
鱼得水，球技突飞猛进，成为学校
女子篮球队的绝对主力。人越来越
开 朗 自 信 ，成 绩 也 提 高 很 快 。
2018 年，她被宁波体育运动学校
看中招去，目前她已多次代表宁
波参加了省和全国的各类比赛。

2018 年，鄞州实验中学女篮
队长龚冰冰以体育特长生入围鄞
州中学考核，并在同年中考文化
考试中以学校最高分被鄞州中学
录取。学校男女篮球队建队时间
虽短，但近6年来品学兼优的队员
有 30 余人次被鄞州中学、宁波效
实中学、鄞州高级中学等重点高
中录取。

阳光体育为孩子的“明天”加持
——全国特色篮球学校鄞州实验中学开展篮球运动纪实

崔小明

今年 3 月初，有 4 位宁波人前往新西兰
参加 IRONMAN 新西兰“大铁”比赛，陈
芳是唯一的女性，她以 13小时 49分 29秒的
成绩完成了 226公里的赛程，在所有中国参
赛女选手中位列第三。同时，陈芳也成为我
市第三位完成“大铁”比赛的女性。

作为一名业余选手，陈芳将运动当成爱
好，玩出了别样的人生。

陈芳从小就有运动天赋，小学和初中时，一直是老师和同学眼
中的体育特长生。不过，那时候陈芳的耐力并不好，最怕跑 800
米。但她的爆发力比较强，擅长短跑和跳跃类的田径项目。在东方
中学 （现东恩中学） 读初中时，曾在全市中学生田径运动会上获得
三级跳远和跳远第一名。中考时，陈芳因体育特长而成为多所重点
高中争抢的对象，但她最终没有走体育职业化道路，而是选择了普
通人的生活。读书、毕业、工作、结婚、生孩子……很长一段时
间，紧张激烈的赛场远离了她的生活。生过孩子后，陈芳发现体型
有了变化，虽然不至肥胖，但与自己对身材的要求有一定的距离。
她开始打羽毛球、健身、减肥，坚持了几年时间。有一次，由于运
动不慎导致腰椎间盘突出，医生要求暂停羽毛球运动，建议改为游
泳，于是陈芳一头“扎”进游泳池。看到身边有同事参加了马拉松
比赛，她很受鼓舞，天气好的时候，也开始跑步，一公里，两公
里，慢慢增加到五公里、十公里……陈芳发现原来耐力可以培养。
从小时候“怵”800米，到后来可以跑半马、全马，陈芳突破了自
我。由于朋友圈都是运动达人，陈芳经常在双休日跟着朋友去骑
车，并逐渐喜欢上了骑行。游泳、骑行、马拉松“三箭”齐发，很
多人开玩笑说，陈芳可以玩“铁人”了。说者无心，听者有意，

“铁人”二字深深地刻在陈芳的脑海里。她当时觉得“铁人”还非
常遥远，但暗下决心，要成为一个“铁”娘子。

作为一个要上班、有家庭、有孩子的女性，坚持体育锻炼是非
常不容易的。陈芳说，她的“秘籍”就是“见缝插针”，“我只是把
别人用来睡懒觉和刷手机的时间用到运动上了。”每天清晨闹钟一
响，她就出去跑步，跑完十公里，要在630之前赶回家为孩子做

早餐。晚上孩子写作业，她则选择在家“骑台子”。周末，和大多
数家庭一样，她要送孩子上各种辅导班。孩子上课的间隙，她会在
附近找一个合适的场地跑几圈。暑假期间不用接送孩子上学了，她
会起个大早，骑车到四明山再绕回公司，家到公司的距离从8公里
变成了65公里。陈芳说：“耐力不是天生的，只要你愿意科学训练
并长期坚持，就能积累起来。”

陈芳铁人三项的“首秀”是参加 2016年 10月的萧山湘湖国际
铁人三项赛。那场赛事设了一个“heforshe”的项目，允许一男一
女全程结伴而行，互帮互助。为了“首铁”能安全完赛，陈芳在杭
州铁人群里找了一个搭档。有了护花使者，陈芳心里非常踏实，全
身心投入比赛。冲刺阶段，她居然出人意料地超越了女子“铁人”
名将夏吉青，获得 30岁至 39岁年龄段的第三名。这大大增强了陈
芳的信心，此后，又多次参加全国各地的铁人三项比赛，往往能斩
将搴旗，成为奖金选手。陈芳“标铁”的最好成绩是在 2017 年东
钱湖铁人三项比赛中获得的，2 小时 39 分 07 秒，成功晋级“铁
三”业余健将。

在陈芳看来，能完成“标铁”不是真“铁人”，完成“大铁”，
才能算得上是“IROMMAN”。于是，陈芳把完成 226公里的“大
铁”作为她的终极目标。毕竟 3.8 公里的游泳距离、180 公里的骑
行距离、42.195公里的全程马拉松要一次性完成，而且关门时间设
定为 17 个小时，这不是谁都能做到的。去年 4 月，IRONMAN 新
西兰“大铁”比赛的消息打动了“芳”心，她决定要去大洋彼岸完
成自己的“大铁”梦。

经过大半年体能、物资和心理准备，今年2月26日，陈芳和宁
波的另外三位伙伴来到了 IRONMAN 新西兰“大铁”比赛的举办
地——陶波。比赛的起点就设在新西兰第一大湖陶波湖，湖边绿树
成荫，湖水碧波荡漾。游泳是陈芳的弱项，她定的目标是安全完成
这段比赛，正常发挥预计用时1小时45分。比赛时，她一直跟着蛙
泳的伙伴，在游到800米左右时，右边泳镜有点漏水，她担心跟不
上同伴，顾不上调整。但涂了防雾剂的眼镜进水后，眼睛会辣辣刺
痛，她只好微闭右眼继续跟游。幸好一路顺风顺水，陈芳轻松到达
彼岸。一看成绩，居然打破了她的个人纪录，只用了 1小时 30分，
比预计的时间快了15分钟。

来到换项区，她迅速换上骑行装备开始180公里的骑行，骑行
赛道是 45公里折返线路。去程的时候刚好遇到顺风，一边欣赏风
景，一边骑行，非常享受。回程时就彻底崩溃了，横风让她的车不
停地漂移。由于补给不到位，骑到 90多公里时，她的大腿两侧开
始抽筋，影响了腿部发力，她开始担心自己能不能完成比赛。安全
完赛是她的首要目标，于是放慢节奏，增加了糖分和蛋白质的摄
入。骑行是陈芳的最强项，原先预计6小时30分完成骑车赛段，因
为腿部抽筋，所以多花了45分钟。

进入跑步项目，陈芳的状态逐渐恢复，前 10 公里表现得非常
出色。但好景不长，跑到 12公里时，肌肉又痛又硬，大腿一阵一
阵痉挛。陈芳一度想走到终点，但沿途不断有人喊着她的号码为她
鼓掌、欢呼。陈芳说，是观众的热情推着她坚持不懈地往前跑。进
入冲刺区，亲友团把国旗递给她，她双手举着国旗冲向终点，当时
她眼里噙着泪，心中无比自豪。那一刻，她代表中国，代表宁波。

陈芳说，能实现自己的终极目标，源于生活中严格的自律，同
时能平衡好家庭、工作和爱好的关系。她说，铁人运动已成为生活
的一部分，从中找到了生活的激情，体验了不断超越自我的快乐。
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