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今日下沙

昨天上午，早城社区活动室里格

外热闹，一群头发花白的居民聚在一

起，相互按穴捏背⋯⋯这是早城社区

的健康班，由热心居民张发国和贝玉

芳发起的健康理疗活动。

张发国，可以说是早城、滟澜社区

一带的“红人”。他热爱学习、养生，乐

于助人。在他的组织下，不少老年居

民学做养生保健操、学唱歌跳舞、学写

毛笔字，退休生活变得充实。早城社

区贝玉芳一直关注养生，为了学习理

疗方法，曾多次到外地参加讲座。

“我们了解到很多老年居民希望学

一些养生保健知识，就准备搭建学习平

台，这时，张发国老师也找我们谈了这

件事。”早城社区工作人员说，双方一拍

即合，没多久就把健康班组织起来了。

课堂现场，张发国一边带领大家

回顾学过的知识，一边教大家寻找穴

位，练习按摩手法。“中医外治的方法

是比较安全的。”他说，这种理疗方式

对颈椎病、肩周炎、腰腿疼痛等病症尤

为有效。

“今年夏天比较热，我家日日夜夜

都开空调，等天气一凉，我的肩周炎就

犯了，手臂抬不起来，连系围裙都困

难。”居民房阿姨说，在两位老师帮她做

了几次按摩后，有了很大好转。她说，

通过这次活动，她结识了一群同样关注

养生的朋友，大家一起学习、相互按摩。

据了解，早城社区健康班在每周

四上午9：00至11：00上课。想学习按

摩保健的居民，到时可以去体验一番。

本报记者 蔡杨洋 通讯员 李琳
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本报记者 阮飞霞

初中生体测成绩出炉，引体向上最糟糕
下沙中学688名男生，仅41人能做10个以上引体向上

这几个星期，下沙大酒店附近有

时会响起浑厚的狗叫声。前几天，开

发区城管行政执法大队的队员，在一

个狭窄的铁栏内，发现了一只藏獒。

栏内发出阵阵恶臭，蚊虫乱飞。

事情要从上个星期说起。城管执

法大队接到举报电话，打电话的是下沙

街道的序化队员，说在下沙大酒店附

近，有时会听到几声浑厚的狗叫，怕吵

到居民。不久前，也有人举报过这事，

执法队员去巡查过，但没有什么发现。

这次，执法队员特意在晚上巡查，

仔细搜寻，在下沙大酒店和隔壁加油站

之间发现一条小路，在小路的一边，看

到了一只巨大的犬，后经证实为藏獒。

藏獒关在铁栏内。藏獒所在的空

间小，臭气熏天。藏獒有近2米长，人

一接近，就发出沉厚的叫声。

考虑到安全问题，执法大队向城

管委直属大队支援。直属大队两名队

员带来了麻醉吹管，向藏獒三次吹射

麻醉针，过了 10 几分钟，藏獒才慢慢

趴下来。随后，执法队员把藏獒抬上

车辆，送到杭州犬类收容中心。

“这么威猛的藏獒，很可能会撞开

铁笼的门，对附近的人存在安全隐

患。”执法队员说。

执法队员提醒市民，根据《杭州市

限制养犬规定》，重点限养区内禁止饲

养烈性犬、大型犬，禁止从事犬类的养

殖、销售活动。藏獒属于烈性犬，在下

沙是绝对禁止饲养的。

本报记者 王舒畅

本报通讯员 张佳余

藏獒关在路边铁笼
无人看管幸被城管带走从10月开始，下沙的体育老师都在忙着对学生进行体测。最近，各

校学生体测数据陆续出炉。对此，家长一定既担心又好奇，他们想知道

孩子的体侧状况，尤其是哪些项目比较欠缺。

现在，我们来看看初中生体测情况吧——

根据《国家学生体质健康标准》，初中生体测项目有女生 50 米跑、

800米跑、一分钟仰卧起坐、坐位体前屈，男生有50米跑、1000米跑、引

体向上和坐位体前屈。

体育老师说，体测成绩最好的是跑步，年级越高成绩越好。最让人

担忧的是引体向上，以下沙中学为例，全校688名男生中，引体向上能做

到10个以上的只有41人。

从 2014 年 9 月开始，引体向

上成了男生体测项目。

根据《国家学生体质健康标

准》，引体向上的动作标准为正握

单杠，向上引体至下巴超过杠面算

完成一次，引体时躯干不得有振动

等任何附加动作。

评分标准为：满分，初一男生

做 13 个，初二男生 14 个，初三男

生 15 个；及格，初一男生要做 4

个，按年级递增。中考时，男生可

以在引体向上和实心球里二选一，

中考对引体向上要求较低，10 个

即为满分。

下沙中学对全校学生进行体

测，男生引体向上成绩不理想，达

到及格的人非常少。教七年级的

一位体育老师说，他的班 20 个男

孩，能做 7 个引体向上的算很不错

了，然后就是能拉两三个，而这样

的学生都只有两三人，其余学生一

个都拉不起来。

以中考成绩 10 个为满分来

算，根据下沙中学 2015 年、2016

年体测数据，全校数百男生中，引

体向上能做到10个及以上的仅有

42 人和 41 人，这些人中以九年级

学生居多。

引体向上及格学生不多

“引体向上需要克服自身体

重，对手臂力量和背部力量要求比

较高，但大部分男生的手臂肌肉和

胸大肌都不够饱满，所以拉上去有

难度。”教体育的夏老师说。

尤其是刚升入初中的七年级

学生，拉起一个引体向上，花费的

时间可能是九年级学生的两倍甚

至更多，因为在体测前，他们几乎

没有训练过引体向上。记者了解

到，尽管下沙的小学里都有单杠设

施，但没有人会特意去练习引体向

上，原因是小学阶段没有把引体向

上列入正常训练范围。

“即使升入初中，学生也不愿

意多做。”夏老师坦言道，“身体条

件好的学生，一般只愿意做三四

个，做多了就觉得累，不想再做下

去。另外，学生练引体向上是为了

应付中考，一般等到初二、初三上

学期才开始练。”

据悉，下沙中学每学期都会制

订体能训练计划，以提高学生引体

向上成绩。

学生缺乏练习

很多家长对引体向上有些陌

生：该怎么训练？训练多久才有效

果？对胖胖的男生是不是不利？

记者为此采访了一些体育老

师和学生。

初一新生小龙，能做 6 个引体

向上，是同学中比较出色的。他

说，体测前一个月，他就开始练习，

周末来学校练一会，每次练半个小

时，坚持就能出成绩。小龙说：“一

开始做一两个都很吃力，还觉得很

枯燥，但坚持下去，就感到进步明

显，现在我可以轻松做六七个。”

下沙中学夏老师说，体质胖的

男生不一定就做不好引体向上，通

过训练可以做得很好。不要心急，

要根据自身情况来训练。基础弱的

男生，现在可以从俯卧撑做起，每天

坚持连续做几分钟，一定会对开学

初的体测有所帮助。有一定基础的

男生，可以增加训练量，如做一组

15~20个俯卧撑或斜身引体，一天

做三四组。同时，紧跟老师制定的

训练计划，成绩就会上去。
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