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在蠡园街道文体中心的大楼里，一直活跃着一支社会体育指
导员（下文简称指导员）队伍，他们在社区里指导大众健身，是全
民健身基层实践的主力军。经过大半年时间的筹备，昨天，无锡
市社会体育指导员协会正式成立了，这是为已拥有23738名社区
体育指导员的无锡队伍“再添助力”。

“学生没有分数，过不了今天
的高考；但孩子只有分数，恐怕也
赢不了未来。”3月7日，全国政协十
三届四次会议第二场“委员通道”
上首次响起“江苏声音”，全国政协
委员、江苏省锡山高级中学校长唐
江澎对于“什么是教育真谛”的回
答，在会场内外引发关注。

“好的教育，应该是培养终身
运动者、责任担当者、问题解决者
和优雅生活者……”发言中，唐校
长还提出了“终身运动”重要性，并
举例提到了今年元旦前省锡中高
一高二学生完成了“1分钟50个俯
卧撑”的挑战。一时间，“终身运
动”迅速在网上刷了屏。要让两个
年级上千名学生俯卧撑过关，可没
你想得那么简单。3月8日下午，记
者采访到了这项挑战的“操盘者”
邢世佳，听他讲述幕后的故事，以
及作为一名运动达人对“终身运
动”的理解。

为何省锡中会发起这项挑
战？2020年省锡中高一新生报到
后，引体向上的测试结果——132
个男生连一个也做不了，令唐校长
觉得应该做些什么来改变。10月
初，唐校长与斐林克健身创始人
邢世佳沟通后认为，当下提升青
少年的运动能力，应该从建立运
动自信开始。“因为有了运动自信
才能培养运动兴趣，有了运动兴
趣才能持续提高运动能力。”于
是，邢世佳成了这一挑战项目的
总教练。俯卧撑是提升运动自信
最好的训练，这个项目简单、高
效、安全，且没有场地限制。“目前
的体育课和学生日常运动中都缺
乏上肢力量训练，而通过系统有
效训练，俯卧撑在短时间内就能
得到明显提升。从而让学生产生

‘原来我也可以做到’的积极心
态。”于是，在去年10月 8日省锡
中的巅峰体育节开幕式上，邢世
佳作为嘉宾进行了20分钟的俯卧
撑挑战宣讲。当时，不止是学生，
很多老师和家长也满是疑惑，1分
钟50个俯卧撑，能完成吗？

最后的结果是——在去年12
月 27日的挑战日上，学生们分为

“节拍组”和“挑战组”，男生完成50
个标准俯卧撑、女生完成50个跪姿
俯卧撑——顺利完成了集体挑

战。“我之前一直给他们‘画大饼’，
告诉他们这件事情可能全国人民
都知道。”如今，省锡中学生集体挑
战俯卧撑也随着近期唐校长的答
记者问上了热搜，被全国人民广为
知晓。

由于参与人数众多，训练的形
式、地点、时间等都需要仔细斟
酌。为了提高效率和解决人力成
本问题，邢世佳和团队给学生们制
定了特别的训练计划——采用视
频指导训练的方式，让同学们每天
跟着视频在统一的指令和节拍下
训练，教练每周进行一次现场指
导。训练时间则定在每天9点到9
点半的大课间，但去掉学生来往操
场教室、整队列队的时间外，实际
训练时间每天只有5-10分钟。邢
世佳用了一条“1.01的365次方等
于 37.8”的励志公式给学生们鼓
劲。“不要小看每天10分钟积累的
力量。有个女生第一周只能做6
个俯卧撑，第二周做到10个，再过
一段时间能做30多个了。”邢世佳
欣喜地看到，一个月下来能做满
50个俯卧撑的学生从20%提高到
了80%。

数量提升的目的达到了，如何
规范动作又是一个难题。手臂的
宽距、下沉的幅度要怎么衡量呢？
邢世佳用一本象征文化的现代汉
语词典作为道具指导学生掌握标
准动作。“将字典放置地面，双手放
于字典两侧，并展开一掌距离。下
压时用前胸轻触字典，跟上节拍，
准备开启聆听力量与文化碰撞的
声音……”但练习了一段时间后邢
世佳发现，学生们自创出了五花八
门的动作，总结起来有四大流派
——“咏春派”“塌腰派”“撞脸派”
和“屁股朝天派”。邢世佳用搞笑
的视频给学生纠正错误的动作，让
学生在哈哈一笑间掌握动作要领。

“完成这个挑战虽然蛮困难
的，但现在如果再去做的话，就会
好很多，因为有一个成功的先例可
复制了。我们希望这样的方式能
够影响到更多的人，真正做到让中
国的少年充满力量，中国的未来充
满希望。”邢世佳表示，今年省锡中
的新挑战是让所有男生都能做满6
个引体向上。
（晚报记者 潘凡/文 受访者供图）

“1分钟50个俯卧撑”过关，没那么简单
——访千名学生挑战幕后“操盘者”邢世佳

每万人拥有36名
社会体育指导员
队伍年龄偏大 组织也需规范

记者发现，指导员年龄在45
岁到65岁之间，年龄层偏大，徐文
革表示，协会的工作人员大部分是
退休后发挥余热且热爱体育运动
的，当然也有部分兼职的。像宗志
琴自己是名自由职业者，一有空就
会到协会帮忙，她告诉记者，在这
个群体里能发挥作用，感觉很有成
就感。

徐文革表示，社会体育指导员
工作热情积极，广泛分散在各区、
各街道、各社区和村中，不仅经常
参加全国、省市、区级等各类大型

群体活动，而且知识面广泛、眼界
开阔、经验丰富。据悉，无锡每年
指导员考级名额有限，“如一级指
导员是需要去省里考试的，每年名
额也就100多人，会有十几个项
目，每个项目也就几个人。”无锡市
体育局群体处负责人刘新才说。

“在队伍中，不乏有些人当时去考
指导员也是一时兴起，但拿到证书
后也没有起到作用，无疑就浪费了
这些名额，协会成立后也需要对此
重新规范，把名额留给更需要的
人。” (马晟 见习记者 高萌)

协会秘书长徐文革2009年开
始从事指导员的工作，“社会体育
指导员的工作，简单来说就是服务
群众准确且更好地从事体育运动，
是全民健身的引领者。”徐文革表
示，指导员这个职业是纯公益性
的，知晓的人并不多。而指导员在
整合社会体育资源、传授健身技
能、引领群众科学健身、提升群众
健康水平等方面发挥着重要作
用。无锡市目前有指导员23738
名，每万人拥有指导员人数36人。

“成为指导员是要通过专业培
训，随后还要考试。”徐文革说，在
无锡23738名指导员中国家级别
的有191人，一级指导员有1131
人，二级有 6881 人，三级则有
15535人。指导员是细分类别的，

“如我是学广场舞的，所以考的就
是广场舞类的指导员，无锡广场舞
指导员占比也是最多的。”徐文革
说。

61岁的唐俊燕是蠡园街道柔
力球队队长，她也是柔力球国家级
的指导员。她笑着告诉记者，指导
员考级一点都不容易，拿到三级证
书后需要等三年才有资格考二级，
拿到一级则要四年后才能考国家
级，“国家级考试非常的严格，需要
外出培训10天，除了基本的理论
知识考试外，还需要实践能力，外
加论文。”让唐俊燕坚持的原因十
分简单：一份责任感。她说：“我希
望可以尽自己的力量，多宣传和推
广柔力球，让越来越多的人来体验
柔力球的魅力”。

每万人拥有指导员36人

队伍年龄偏大也需规范

邢世佳


