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在8月8日全民健身日来临之际，我市全民健身大讲
堂专门举办了一期“体育名人谈体育”讲座。曾担任国家
体育总局国际司司长、中国奥委会秘书长、国际排联主席
等职务的魏纪中先生昨天受邀来甬，以“现代大众体育的
全民健身之路”为主题开课。接受本报记者采访时，他对宁
波体育的寄语是：打造体育之城应该做出自己的特点，大众
体育要尊重群众的创造。

建议“运动宁波”打造特色品牌

在两个小时的讲座中，魏纪中分析了体育和运动这两个
概念的同一性和相异性、体育运动的终极目的等问题，他认为
学校的体育教育是大众体育最基本和最坚实的基础，另外他还
分析了健身与健康、大众体育与精英体育、体育事业与体育产
业、乐趣—兴趣—志趣等体育运动中的几种关系问题。

讲座结束后接受记者专访时，魏纪中先生对于健康宁波、运
动宁波的建设给出了建议：“我打个比方，京剧是国粹，那么全国
的人都要会唱京剧吗？体育也一样，不是每个项目都适合所有
人，不可能面面俱到，打造体育城需要建设自己的特色品牌。”作为
排球界泰斗，魏纪中举了广东台山排球的例子：台山一直坚持9人
制排球赛的传统，而不是大家常见的6人制。“台山人平均身高不够
高，搞6人制排球比不过其他地方，而每年办9人制比赛就搞出了传
统。”他说。

魏纪中认为健康宁波应该注重大众体育消费，运动宁波则需要
提升民众对宁波体育成绩的自豪感。“公众体育意识是个逐步提高的
过程，通过体育竞赛激发运动员和体育迷的自豪感不难理解，大众体
育方面应该认识到体育消费其实是人力资源的一种投入——良好的
身体和精神状态可以提高参与者胜任工作的能力。”他说，大众体育理
念的提高是个春风化雨的过程，体育消费与市民的收入也是相关联的，

“体育产业并不一定是要创造一个多大的体育市场，而是让老百姓提高
收入，让他们从收入中拿出更多的钱用到体育和健身消费上。”

大众体育要尊重群众的创造

对于政府部门的体育公共服务，魏纪中认为首先应该是为市民创造更
多的运动场所。“只要有场地可以用，民众就会自发地组织起赛事活动来。就
像各地大妈们都喜欢上跳广场舞，用不着谁来推广培训，大家自己就组织起
来了。”魏纪中强调“大众体育要尊重群众的创造”。他还认为大众体育活动引
导好了，可以达到超出体育范畴的社会意义——这个过程中合理地引导群众
体育文化，可以把不同行业群体的人凝聚到一起，能促进和谐社会建设。

至于体育竞赛方面，政府部门不妨采取“兜底”的方式支持社会力量办
赛。“体育产业是微利产业、慢进产业，需要长期投资。”他说一方面需要政府
为一些重大赛事“兜底”，以鼓励社会力量的积极性，另一方面也要研究怎么做
才是更好的方式。

谈到健身的科学性，魏纪中说：“科学性简单来说就是循序渐进，每天超过
自己的极限一点就是提高。但是问题也来了，你怎么知道自己的极限能力是多
少？就像现在很多人说跑马拉松一旦过了自己的极点通常就能完赛，那么你又
怎么知道自己的极点在哪儿？所以还是需要体育方面的专家来帮你判定一下，
然后就可以参加有针对性的训练。” 记者 戴斌 /文 胡龙召 /摄

在鄞州区划船社区，76岁的李松勋是很多人都知道的健身达人，他不但
自己风雨无阻坚持游泳20年，也带动不少老同学老邻居加入了健身的行
列。“我参加这个活动（民间体育领跑人评选）不是想表彰自己，而是希望动员
更多人参加锻炼。”李松勋向记者表示。

“年轻时几乎没参加锻炼，烟也抽得凶，后
来感觉身体状况不好，就先把烟戒了，开始跑
步锻炼身体。”他记得那是1980年，“就在甬港
南路一带跑，人不多，不像现在有这么好的健
身气氛。”不过当时李松勋在农业部门工作，需
要经常跑农村，所以那阵子也并非每天都进行
跑步。

“一开始不太注意锻炼方式，有时候跑出
一身汗了，路上遇到熟人会停下来站着聊天，
结果好几次反而得了感冒。”如此一来他决定
更换项目，“我是在月湖边长大的，小时候就在
湖里学会了游泳。后来决定用游泳代替跑步，

从1998年开始到现在几乎每天都游，以前在儿童
公园边上的游泳馆，现在去市游泳健身中心。游
泳时采取几种泳姿轮着游，每天定量、限时、保质
完成锻炼任务。”

李松勋说，前些年自己还每次完成1500米，
现在年纪大了适当减量，半小时游800米左右，
然后做一些辅助运动。因为懂得一些中医知识，
日常锻炼中有些辅助训练是他自己摸索总结
的，他称之为“功能锻炼”。“其实就是针对生活
中要做的一些动作，做有针对性的加强训练。
比如去旅游景点拍照时，经常会有爬上去跳下
来的动作，我平时就多做做下蹲训练。”

为健康戒了烟先练跑步后游泳

2005年11月，因受外力影响，李松勋患了
严重的腰椎间盘突出。“看了很多医生，最后我
确认要通过游泳来解决。游泳运动身体不负
重，对减轻腰伤尤其合适。”其间李松勋一天游
泳两次，主要采用仰泳或自由泳，“身体放松，
配合一些腰部活动。半个月开始见效，一个月
后基本好转。”2008年一次外出拍照时，李松
勋又扭伤了腰，还是通过游泳来缓解恢复。

坚持运动20年，让李松勋看上去比实际
年龄年轻得多。“很多人都说看不出我已经快
80岁了，像60岁的人。”李松勋认为这是运动
带来的好处，“近几年基本没有感冒发烧，医
保卡结余也越来越多。”身体状态好了，生活
也就更加丰富多彩，李松勋喜欢旅游，每年去
国外一两次，国内游则常常是“说走就走”。

“西藏已经去过两次，今年上半年去了山
西等地方。”他说自己在旅行途中，只要
有游泳的机会就会下水，“有时候在海边
可以下海游，有时候宾馆里有游泳池也
可以游。关键是习惯了，游一游心情特
别舒畅。”

在感受到游泳带给自己的好处之
后，李松勋不断发动老同学、老邻居们
一起运动。“我是1959年宁波中学毕
业的，有些老同学还保持着联络。前
几年有个老同学颈椎不好，我鼓励他
游泳，现在基本上没问题了。”李松
勋笑称，自己年轻时不锻炼，反而年
纪越大劲头越足，他希望现在的年
轻人赶紧养成运动习惯。

硬朗身板让生活更加丰富多彩

任何健身运动项目的典型人物
符合条件均可于9月20日前申报
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民间体育领跑人 4

2018年“李达三善泽甬体·民间体育领跑
人”评选活动于2018年6月~11月进行，分以下
几个阶段：民间体育人申报；媒体发布参选人信
息；专家评定组预审；网络公示投票；专家评定
组评定；报纸公示；表彰颁奖。最终评出2018
年“李达三善泽甬体·民间体育领跑人”10名，颁
发获奖证书，各奖励人民币1万元（税后）。

可申报对象为：2016年1月9日~2018年4月
31日期间，在宁波市全民健身活动中涌现出来
的全民健身典型人物，并且在此期间从未获得
过各级政府或各级单项体育运动协会的奖励，
从未获得过各级行政经费补贴。参与评选者可
以个人申报，也可以通过社区、各级单项体育运
动协会、社会体育组织等单位推荐。评选活动

申报截至9月20日，有意参评的
健身爱好者，可登录宁波市体育
发展基金会网站（网址：http：//
tyfzjjh.nbty.gov.cn：809/）了解
评选规程详情并下载表格，表
格按要求填写后打印、签名，
然后将签名表格拍照发送到
电 子 邮 箱 ：ldsszyt@163.
com。除表格外，申报内容
可另附电子版申报人事迹
介绍文字，同时要求上传
申报人健身锻炼场景图片
至少两张（横、竖构图各
一）。 记者 戴斌


