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AB"AB_Ò a_OEp
_bvwIb_$bAB'C
$/0&&$'00/))bAB6C&&%)
'1B'tu001'&&{bvw"x

2cde}f"gc$%^op"hijkl2cm$
ndodepq}f"GI$%^op"hijkld
om$mnrsK0&0&=%>$$?tuJA4#vkFw
tbqrxyK-z{T":stl2cmuldom|
}~!4#.l2cm/~!4#sb4#"W,#,$
ldom/G~!4#sb4#"OPv<l

mn%&+%O+'bl2cmnldomJQRQ9&
'4#"Jl2cm(WlQR|`Z)n*E?W1%?
X[\O+Q9,b-./J0>lY@'t1^X}
2G3R4Jbop~!4#u$9+t5678l

-.o/
_9|.:;<zO=> _9@A.&%B1C(B%0)0%(
_97?.gc@():cd=A{50&%60$B$CO0C

m^_`yQ5̀ a7fg+h
bc_`deyQ5fT7fg+h

e9+,

+D#E+,

!vwD{@E{|%^op
_`g98$9bvw"x
!vwD{@E{|%^op
_`+|8$9bvw"x
!]>?_`gc@?FGH!
IBnbAB6'$1$'B&/J&&
J&%J&)J&(J$&J$/J$0j
'$/%/0)01J'$%&%B%BJ'$0((B
%0%J'$/0B%/$Bbtu4X
0&)&{bvw"x
!yzxK5LMNO%^op
_`o8d9bvw"xl
!vwPQ>pR=STUVx
W)45KL"%^45$_
`o8d9bi6.//&0&)&0
$/101vw"x
!@AB0`ABdsb6C&B
)&00/'btu$&%((vw"x

!v~!EFGHIJ_`}(
XKLc*Iba)"+|$
a0ybdyb.h'C%0//
&00):F'&11')%%bIba6g
(}aYZ&1&$1/6vw"x
!v~!EFGHIJ_`o8
g98bd9bvw"x
!6?C_`()[\]^_L
%^oplmJ[*ABds
AB6C&&11($/0btu$12%
z{bvw"x

!"#$ %&'%()*&'%(
!"#$%&'()*+

,-./0123456"78
9$:;<=>?<@!"#$%&'

()*+,-./0123456789
:;:<=>?@>ABC+DEFGH

IJ:KLMNOP#QRS+T
$UV6WXTYZ[\]9^_`T
+abcdHABC9$:9<DE$:9<
=FGHIJKLMN/OPQ@

RSTefGghi+j\klm
nopq*rP#QstHugvpqs
twx

y9z{+P#Q:|}~^!"

g#$lm%w&'6̂ '(+)*P
#Q+,-./01lH

UVT234456789:*u!"
#$P#Q*r45xT;"<=>?
@ABCDEFGHIJKLK@LK@88F@MF@
LN@L97T;">OPBQDEFGHuB
6Dx

23TW;EXY:Z9
[\]^_`aTbc"78de

fghijklmnopqrstu
vwq

A14
责编/楼世宇 顾华达 审读/胡红亚 美编/吴玉涵 照排/车时超

甬运动 2020年5月14日 星期四 广告

本报讯（记者 戴斌）“疫起跳绳”
2020年宁波市网络跳绳挑战赛近日决
出各组别冠军，这是我市首次线上跳
绳大赛，由报名者自己录制跳绳视频，
发送至组委会指定邮箱，然后裁判观
看视频确定每个选手的成绩。参赛的
各路选手表现都相当不错，5-6岁最小
年龄组尤其出色，获得男子冠军的王
皓琪30秒钟成绩达到了147次。

今年疫情期间，不少宁波市民的
居家健身运动就是跳绳。作为一项简
便易行、老少皆宜的休闲运动，跳绳既
有趣味性，也可以让身体的呼吸系统、
心脏、心血管系统得到充分锻炼。有
测试显示，每分钟跳140次、连续跳
10分钟的运动效果相当于慢跑半小
时。

为鼓励更多市民通过简便的方式
参与健身运动，市首次网络跳绳挑战
赛应运而生。本次比赛由宁波市体育
中心主办，宁波市升腾体育发展有限
公司和宁波市甬体跳绳俱乐部承办，
设两个大项：30秒单摇跳、家庭亲子跳
（仅限家长和孩子1组,不限性别）。其
中家庭亲子跳为30秒1带1单摇跳，
30秒单摇跳则按年龄和性别分组，分
设幼儿组(5-6岁)、儿童组(7-8岁)、少
儿组(9-10岁)、少年组(11-13岁)、青年

组(14-18岁)、成年组(19岁以上）。
各组别选手中，30秒单摇跳最小

年龄组男子冠军王皓琪获得裁判们一
致赞许：他在30秒时间里完成了147
次！“孩子喜欢跳绳，得到过几名老师
的技术指点，不过还没有花太多时间
好好练习。”王皓琪的妈妈告诉记者，
孩子目前6周岁，是蛟川双语小学一
年级学生。

从幼儿园中班开始，王皓琪就尝
试了不少运动项目，如滑板、速度轮
滑、冰球、足球、拉丁舞等。“孩子学速
度轮滑的时候，跳绳是作为热身项目
练习的。考虑到上学以后对跳绳有要
求，所以我鼓励他多练。给他看抖音
里面双摇的跳法，他能很快跟着学会，
有时候还自己编花样跳法。当时轮滑
教练是个多面手，给他点拨了跳绳技
巧，他的进步就更大了。”王皓琪妈妈
说，去年9月孩子读小学了，也有一位
老师指点了他。

就这样，王皓琪对跳绳越来越有
兴趣。今年寒假里，他每天练习30分
钟，还向妈妈表示“我跳1小时也没问
题”。连续跳30分钟，王皓琪平均每
分钟成绩能达到200次以上。

本次挑战赛青年组男子冠军陈祥
烨是来自市二少体的拳击运动员。二
少体拳击教练范行东告诉记者：“跳绳
是拳击运动员常用的一种训练方法，
可以锻炼下肢力量、协调能力、步法移
动能力。前段时间学生因为疫情没有
返校，教练向他们布置的居家训练计
划中就包括跳绳。在宁波晚报上看到
网络挑战赛的报名消息后，我问队员
们有没有兴趣，大家积极性很高，所以
就给他们拍了一些视频参加比赛。毕
竟回到学校后基本上是封闭训练状
态，参加网络比赛也是给训练增加乐
趣的一种方式。”

范教练告诉记者，目前拳击队各
个年龄段的选手跳绳成绩会有高下，
不过30秒单摇成绩普遍能达到百余
次，好的超过150次。“这次队里专门
举行了选拔赛，我看他们对着摄像机
跳绳还是有点分心，没有表现出最好
状态。”范教练认为，这在一定程度上
也是对队员心理素质的一种训练。

本报讯（记者 戴斌 通讯员 蔡
微波）昨日，宁波市青少年男子足球

“体教合作”签约仪式在姜山实验中
学举行，姜山实验中学、鄞州实验小
学和宁波体育运动学校新一轮足球
项目体教结合合作正式签约。得益
于“体教结合”模式，在姜山实验中学
训练的队员中，去年有队员进了阿根
廷河床俱乐部，今年有两名队员被杭
州学军中学预录取。

据了解，姜山实验中学自2011
年开始与宁波体育运动学校开展体
教合作，目前已是第三次签约。近
10年来，该校足球成绩斐然：成为首
批全国青少年校园足球特色学校、
2018-2021周期浙江省体育传统项
目学校“阳光体育”后备人才基地、宁
波市青少年男子足球训练基地；

2018年获“鄞州区最具影响力体育
特色学校”称号。该校足球队连续
11年参加宁波市校园足球比赛，共
获得9次冠军、1次亚军、1次季军；
连续11年参加浙江省校园足球比
赛，每届都进入总决赛前八名，其中
夺得省总冠军2次、亚军1次、季军3
次。此外，培养出国家一级运动员
12人、二级运动员28人，向国内足
球俱乐部输送16人。其中，2019年
5月小将吕孙豪签约阿根廷河床俱
乐部，成为国内第一名签约该俱乐部
的球员。近几年该校足球队向国内
普通高校输送了22人，去年张自力
被同济大学录取；向高一级普通高中
输送达40多人次，今年苗佳利、吕宇
超两名运动员被杭州学军中学预录
取。

宁波首次线上跳绳大赛高手不少
6岁男孩30秒跳了147次，市拳击队也组织队员参赛

得益于“体教结合”模式

宁波这所足球强校厉害了
去年有队员进阿根廷河床俱乐部
今年有队员被学军中学预录取

王皓琪30秒单摇 视频截图


