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昨天，杨倩回到母校宁波体育运动学校。在开始自己启蒙
训练的射击馆，杨倩端起了当年用过的枪，还参加了学校冬训
动员大会，为师弟师妹们鼓劲。

这堂训练课

“杨老师”手把手指导

体校射击馆里，师弟师妹们用
认真的训练来迎接奥运冠军师姐的
到来。杨倩用过的那把气步枪，现在
已经传承到14岁的小队员金敏倩
手里。杨倩专门走到金敏倩身边，和
小师妹进行了交流。

“感觉自己责任更大了，毕竟我
接过了杨倩师姐的枪，必须更加努
力才配得上这把枪。”金敏倩透露，
自己在交流中专门向杨倩姐姐讨教
了一些问题，比如怎么调整状态等，
为以后参加比赛做好准备。

杨倩还从金敏倩手中拿过枪，
站到靶位上试了试射击姿势。“我的
训练是从这里起步的，在这里我训
练、生活了那么多年。”杨倩说，一走
进学校就感觉特别亲切，“希望师弟
师妹们为了自己的理想和梦想加油
努力。”

进入体校射击队才一年多的小
队员王惠一，还拿出了自己亲手画
的画，请杨倩师姐签名留念。画中，
有一位射击运动员，有奥运五环，有
代表东京的富士山……“这幅画我
用了三天时间才画好，一直等着杨
倩姐姐回来，请她给我签名。”王惠
一的言语之间,是满满的崇拜，她说
会努力训练，以后也争取好成绩。

仰望杨倩的金敏倩、王惠一等
小队员，像极了当年崇拜师姐王成
意的杨倩。王成意是2004年雅典奥
运会铜牌得主，和杨倩同样师从于
启蒙教练虞利华。这一次，体校射击
队步枪项目的几代运动员和教练员

同框留影。
“金敏倩在队内并不是成绩最

好的，将杨倩用过的枪交给她，是对
她近期进步较快的一种表扬，希望
她再接再厉。”王成意现在是宁波体
校的射击教练，她告诉记者，枪械传
承对于年轻运动员来说是一种莫大
的鼓励。

接下来在礼堂参加冬训动员大
会时，杨倩再度深情回忆：“也是在
这个舞台上，当年我曾和同学们一
起载歌载舞，表演过元旦节目，为了
节目更出彩，我们会在课间、夜自
修、寝室熄灯后讨论怎么出场、怎么
串场、穿什么服装。回想起说说笑
笑、打打闹闹的体校生活，无比珍
贵。刚刚我回了趟射击馆，站在我最
喜欢的靶位，摸摸自己曾经用过的
枪，一切都是满满的回忆，暖暖的。”

她为师弟师妹们送上鼓励：“世
界上最难战胜的不是别人，就是你
自己。我也曾经畏难、退缩、逃避过，
但其实人生没有那么多选择，除了
选择积极努力向上，我们要克服惰
性，认认真真对待每一次训练、每一
次学习。你稀里糊涂也是一节课，认
真努力也是一节课，区别在于你可
以收获的成长不一样，尤其在日积
月累之后，差距就更大了。我愿和你
们一起共勉，‘立志、勤学、拼博’，为
自己的未来努力加油，你想要的人
生，都藏在你自己的努力中。我相信
你们一定可以做到，可以做好！”

记者 戴斌 通讯员 陈皎宇

这堂课围绕着核心力量训练而
进行。上课开始，石智勇先带着同
学们跑了两圈，随后，单腿跳跃、高
抬腿，以及腰腹训练、上肢训练、颈
肩部训练等各种动作一一展开，石
智勇挑了一些难度不太大的训练动
作，先示范一遍，再让同学们跟着他
一起练。“做这个动作背部要夹紧，
它可以起到缓解久坐学习的疲劳
感”“做这个动作腿要绷直，这是我
们常做的拉伸训练”……石智勇对
同学们的每一个动作都悉心指导，
耐心讲解动作要领。有的同学按指
点做得很到位，赢得了“石老师”的
点赞和同学们的欢呼，课堂氛围非
常热烈。

“如此近距离地和同学们接触，
手把手教大家，对我来说还是第一
次。希望大家在课余能尝试着练练
今天我教的这些动作，多进行体育运
动，对心肺功能以及身体健康，肯定
会有帮助。”临结束前，石智勇不忘鼓
励大家，并对这堂课进行了小结。

这堂“高大上”的体育课让鄞江

中学的同学们备受鼓舞。高三学生
俞齐能是校篮球队的一员，正在备
考体育单考单招。他说早就知道石
智勇要来给大家上课，非常期待，

“今天得到了奥运冠军的亲自指导，
不仅几个训练动作更规范了，更大
的是一种精神的鼓舞！”

据悉，鄞江中学与石智勇训练
的宁波市第二少体校（体工大队）仅
一桥之隔，石智勇之前也经常参与
鄞江中学的活动，和同学们一起打
篮球。

“请奥运冠军给学生上课，不仅
能让学生们受到世界顶级水平的专
业指导，更让学生们感受到了奥运
冠军身上自强不息的精神、拼搏进
取的意识和浓厚的家国情怀。”宁波
市教育局学校安全与体艺卫劳处处
长张光明表示，在“双减”背景下，要
努力把最好的师资引入中小学校
园，“下一步还将统筹更多高端、优
质的素质教育资源，满足学生多样
化的学习需求。”

记者 俞素梅 通讯员 励彤

这堂体育课
“石老师”上得很认真

“来，我先带大家跑几圈，

一起热热身……”昨天，鄞江

中学的同学们在校体育馆听

了一堂特殊的体育课，指导他

们的，是里约和东京两届奥运

会冠军石智勇！

据介绍，宁波市正在构建

集课内课后、校内校外于一体

的素质教育培养机制，以进一

步助推“双减”政策。此次邀

请奥运冠军石智勇上体育课，

是其中内容之一。
石智勇指导学生训练石智勇指导学生训练。。

记者记者 俞素梅俞素梅 摄摄

体彩开奖信息福彩开奖信息

7星彩第21136期：
5 3 2 7 0 5 2
6 + 1第21136期：
0 9 2 2 9 5 6
20选5第21316期：
02 05 07 08 17
排列5第21316期：6 8 8 0 1

（均以公证开奖结果为准）

七乐彩第2021136期：
04 05 07 16 21 24 27 30
3D第2021316期：5 1 6
15选5第2021316期：
06 09 10 12 13
快乐8第2021316期：
06 07 09 14 16 20 27 33 38 44
51 63 64 65 69 73 76 78 79 80

杨倩（右）在与金敏倩交流。 记者 戴斌 摄


