
城事2 2023年9月1日

责任编辑 / 杨利军今日临平

亚运小百科

举重是一项古老的运动。近代

竞技举重运动兴起于 18世纪末，最

初盛行于欧洲。在雅典1896年第1
届奥运会，举重被列为正式比赛项

目。在悉尼 2000年第 27届奥运会

上，女子举重首次登上奥运大舞台。

1977年的第 31届世界举重锦

标赛上，正式将体重级别改为以重

量称呼，即以各体重级别的最高限

度作为级别的名称。运动员比赛前

必须按照报名级别称量体重。

举重比赛的比赛场地称为比赛

举重台，是一个边长 4米的正方形，

高 10厘米。举重台四周须有直径

100厘米的空旷区域。这个区域必

须平坦，没有任何障碍物，包括杠铃

片。杠铃由杠铃杠、杠铃片和卡箍

组成。运动员必须穿举重服和举重

鞋参加比赛。

举重比赛分为抓举和挺举。抓

举时双手掌心向下握住杠铃杠，以

一个连续的动作将杠铃从举重台上

提起举过头顶，双臂直臂支撑，双腿

可分开或者弯曲。在这个上举的连

续过程中，杠铃始终贴近身体并且

沿着大腿向上滑行。杠铃举起后，

必须保持在最终静止的位置，双臂

和双腿完全伸直，双足在同一直线

上并且与躯干和杠铃的平面平行。

挺举分为两个部分，第一部分

是上提（提铃至胸），运动员面对杠

铃，抓住杠铃并且弯曲膝盖。双手

掌心向下握住杠铃杠，以一个连续

的动作将杠铃从举重台上提至肩

部，双腿可分开或者弯曲。可将杠

铃接放在锁骨、前胸上部或整个弯

曲的手臂上。第二部分是上挺，运

动员弯曲然后伸直双腿同时双臂一

下完全伸直将杠铃向上举起。运动

员双足返回同一直线上，与躯干和

杠铃平面平行，双臂及双腿完全伸

直。

举重比赛按照先抓举后挺举的

顺序进行。每种举式最多有三次试

举。试举重量由运动员自己选定，

以后杠铃的重量以 1公斤的倍数逐

渐增加。

亚运会的举重比赛，抓举、挺举

和总成绩（抓举最好成绩和挺举最

好成绩的总和）中均设立前 3名，授

予金牌、银牌和铜牌。如总成绩相

同则依次根据最好挺举成绩、最好

挺举成绩的试举次数、先前的试举

次数、赛前抽签号码来决定排名。

举重（Weightlifting）

关心下一代

护苗助成长

媒体+研学解锁“共富密码”

“加油吧！少年”打造行走的课堂
规范计量行为 确保准确可靠

区市场监管局开展燃油加油机计量科普

（记者 高悦）今年暑期，区融媒

体中心积极探索“媒体+研学”文旅融

合新路径，打造出“加油吧！少年”少

儿研学品牌。自 7月份以来，共举办

工业研学、自然生态、红色之旅等特

色主题研学活动 36场，吸引 1500人
次参与其中。丰富多彩的研学活动

提高了孩子们对人文、历史、科技、自

然的认知，成为孩子们假期的“第二

课堂”，同时也为乡村共富开启了流

量密码。

线路特色鲜明
让少年们有研又有学

在开发区企业对话机车工程师，

解读工业发展的细节“密码”；在临

平大剧院学习双语知识，感受戏剧文

化；在临平归蜜家庭农场一同探寻蜂

蜜的“前世今生”……穿上活力满满

的亮黄色队服，怀揣满满的好奇心，

今年夏天，临平的少年们度过了一个

多彩充实的暑假。

“研学活动的核心是在知识性和

趣味性的平衡中，真正帮助孩子开阔

视野、拓展知识、提高实践能力。”“加

油吧！少年”研学导师毛莹莹说。在

研学项目开发中，为了展示临平的文

化、历史、科技、自然等多元资源，激

发少年们的学习兴趣和探索欲望，区

融媒体中心将本地特色进行了统筹

协调和资源整合，并以“五色五育”为

主线，绘制了 30个研学点位和 10条
研学线路，涵盖了德育、智育、体育、

美育、劳育等多方面内容，为少年们

提供了丰富多彩的实践活动和体验

课程。

在体验过程中，研学旅程既给孩

子们安排了参观、听讲等知识导入型

活动，还穿插了众多创造体验、互动

提问等环节，这无疑让孩子们在沉浸

式学习体验中既要动眼动耳，也要动

手动脑。

除了打造“家门口”的游线，今

年，“加油吧！少年”还带领孩子们走

出临平，探索外面更大的世界。在

《魔都科考记·玻璃的艺术》之行中，

孩子们来到“魔都”上海，了解玻璃的

历史及其艺术的演化，感受艺术与生

活的碰撞之美。在《两山理论·安吉

研学游》活动中，孩子们前往安吉追

寻总书记足迹，在诗情画意的山水

中，探索自然与生态的奥秘。

“感觉大开眼界。”“我长大也想

当工程师。”“走上舞台，我感觉自信

多了。”……既要读万卷书，也要行万

里路，行程虽短，但不少孩子表示自

己在“行走的课堂”中收获了成长。

聚焦乡村资源
与乡村振兴“同频共振”

在“加油吧！少年”暑期开展的

36 场研学活动中，有 23 场是在乡

村。将视野更多聚焦在本地乡村，一

方面是想为平时在城市生活的孩子

们创造更多了解乡村、接受自然教育

的机会，同时，也是为乡村宝贵的非

遗文化打造一个窗口。

团队前期对临平乡村的特色资

源进行了调研和梳理，并根据每个村

的独有特色，量身定制相应的研学产

品。“感觉古代的中国人很有智慧，虽

然那时候没有电影，但皮影戏也很精

彩。”在塘栖镇河西埭村，孩子们在研

学导师和当地非遗传承人的指导下，

学着用双手操控色彩斑斓的皮影角

色，探索古老而又神奇的光影世界。

这堂课也获得了家长孩子的一致好

评，成为一款人气颇高的“研学热销

产品”。

研学为乡村聚集了人气，催热了

公共文化空间，也为乡村共富带来了

新的思路。“研学活动中，我们同步配

备了图文直播、微信视频、海报制作、

新闻播出、悦临平客户端、上级媒体

宣传、学习强国投稿等宣传产品。”每

一次活动都是一个报道宣传的载体，

暑假期间，区融媒体中心共发送研学

推文28篇，推广流量超10万，在多种

宣传产品的加持下，越来越多的孩子

走进乡村。

与此同时，乡村也在悄悄发生着

变化：在运河街道新宇村的李伯伯农

场，抓住家门口的“流量”，推出了一

款针对“假日小队”追寻总书记足迹

的打卡游，今年暑假客流量是往年的

3倍；“红色地标”鸭兰村是暑假“爆

款”打卡点，吸引众多“假日小队”自

发走进乡村追寻红色记忆……在“媒

体+研学”双向赋能下，假期乡村游成

为新热点，研学教育与乡村振兴实现

了“同频共振”。

“融媒体+”模式
创新打造研学产业联盟

“在创新思维助推研学教育与乡

村振兴的同时，我们也在探索传统媒

体的新模式。”“加油吧！少年”研学

负责人罗旭慧介绍，突破各地融媒体

之前以宣传联盟为主的传统模式，今

年，区融媒体中心探索打造“融媒

体+”模式，将各地融媒体之间已有的

模式升级为研学产业联盟，旨在打造

2.0版浙江融媒体联盟。

在这样的探索中，更多的外部

“流量”被引入临平，让临平文化出界

更“出圈”。今年 5月底，塘栖枇杷迎

来成熟季，也迎来了安吉一百多位

“小客人”。区融媒体中心和安吉融

媒体中心联动打造了“枇”里“杷”啦

·“红”运来临研学游，临平的小朋友

化身小导游，与来自安吉的同龄人一

起品枇杷、玩非遗、逛古镇，体验风味

独特的大运河文化。通过合作，不仅

激活了两地的文旅资源，也充分开拓

了孩子们的视野。

此外，通过整合区内各镇街文化

空间、村社文化礼堂等资源，一些过

去未被关注的文化资源、公共空间通

过“加油吧！少年”被串联与开发，转

化为研学产品后上架悦临平 App。
悦临平App是临平融媒体中心全力

打造的区级客户端，目前有用户 22
万余人，是临平粉丝量最大、活跃度

最高、涉及应用最广的客户端。研学

活动的报名、缴费以及后续的宣发，

都可以在这里一站式完成。“接下来，

我们将充分发挥融媒体自身能量，继

续统筹全区文旅体资源，通过‘加油

吧！少年’做好串联和开发，让临平

的青少年在家门口就能参加有趣有

益的研学课程。”罗旭慧说。

本报讯 （记者 杨 荣

通讯员 陈建婷 金米芳）

近日，区民政局工作人员与

临平区福星养老服务中心

的助浴师们前往结对的建

德市李家镇，为老人送上

“移动助浴”贴心服务，让老

人洗个舒服体面的澡。

在曾大伯家中，助浴师

俞大姐首先对曾大伯进行

助浴前的身体评估，经过血

压、体温等基础数据测量

后，正式为老人沐浴：洗头

发、洗浴按摩、擦拭身体、吹

头发……一整套流程过后，

曾大伯露出了开心的笑

容。曾大伯于两年前因为

突发中风导致偏瘫，失去了

生活自主能力，“自从我瘫

痪在床，洗一次澡实在太不

容易了，平常都是家里人帮

忙擦擦身，已经好几个月没

有洗过澡了，这次真是太舒

服了。”曾大伯感激地说。

跨区域为行动不便的

老人助浴，是区民政局积极

响应省民政厅“养老新时

代·山区也精彩”行动的号

召，落实“我为群众办实事”

民生实践活动，让山区老人

共享养老服务发展成果的

生动缩影。此次助浴师们

共分为两个小队，为建德市

李家镇 12名失能老人提供

助浴服务。“我们主动对接

建德市，打通山区老人助浴

服务‘最后一米’，让发展成

果惠及更多老年人。”区民

政局相关负责人表示，区民

政局将以此为契机，联合区

慈善总会，以点带面，为我

区长期卧床、无法自理的有

需求的失能老年人家庭带

去更多的专业助浴服务。

本报讯 （记者 杨荣）

为进一步增强人民群众民

生计量获得感，实现政府监

管部门、企业和群众三方互

动和沟通，近日，区市场监

管局结合第 24个世界计量

日纵深推进燃油加油机计

量准确性专项治理，联合中

石化公司开展“你点我检”

燃油加油机计量准确性沉

浸式科普活动。

现场，计量监督员随机

抽取中石化临平大道加油

站内加油枪 1把，向标准量

器内加入50升汽油，经实际

测量，示值误差在千分之二

内，检定结果合格。科普试

验对额定油箱容量为 50升
的汽车空油箱进行加油，油

箱全部加满后到自动跳枪

实际显示加油量为56升，超

出额定容量12%。“根据国家

标准安全性的要求，汽车油

箱的额定容量应控制在油

箱最大液体容量的 95%以

下。也就是说，当油箱全部

加满后，实际加油量会远远

大于油箱标称的额定容

量。汽车燃油箱是一种容

器，并不是计量器具，更不

能作为判断计量准确与否

的依据，可以通过严谨试验

和数据比对，消除加油过程

中的一些误区。”区市场监

管局标准计量合格评定科

科长刘虹霞说。

据了解，目前全区共有

加油站点 53个、加油枪 901
把。作为国家重点管理的

计量器具，加油机的检定周

期不超过 6个月，消费者可

重点关注加油机上的检定

合格标志，查看站内上墙的

诚信计量承诺、制度建设、

人员配备等公示信息。刘

虹霞表示，此次活动是我区

燃油加油机计量准确性专

项治理工作的一部分，更是

市场监管部门关注民生计

量、关注群众需求的职能体

现。下一步，我区将持续开

展对加油机的监管，规范计

量行为，确保量值准确可

靠，进一步营造“诚信计量、

安心加油”消费环境，保障

全区油品交易的公平公正。

临平街道开启蒙童入学第一课
本报讯（临平街道微融

媒体中心 朱佳雯 冯宽 记

者 杨荣）近日，临平街道桂

芳桥社区一年级新生“入学

启蒙礼”在洋园春晓公园举

行，即将入学的新生们跟随

启蒙师长的指引，扣行千年

古礼，重走千年前的启蒙之

路。

在家长的带领下，新生

们穿越“启蒙之门”，开启“启

蒙之旅”，践行“启蒙之礼”：

自正衣冠、躬行师礼，让孩子

们既明事理，又学感恩；轻点

朱砂、重击大鼓，自此开启智

慧，明礼明志……在满满的

仪式感里，孩子们完成了识

字习礼的“入学第一课”，实

现了稚童与学子间的身份转

换。

中国书法家协会会员、

临平区书法家协会副主席李

文受邀本次活动的启蒙师

长，为新生轻点朱砂、开笔破

蒙。“‘人’是一个笔画简单而

意义深远的汉字，在人生的

启蒙阶段，学会做人是最为

重要的。”李文带领新生们写

下人生“第一字”，寓意孩子

们自此破蒙，人生始立。活

动还邀请区民间文艺家协会

老师为新生们讲述经典故

事，让孩子们接受经典启蒙，

学会敬师长、孝父母、讲文

明、懂礼仪。

家长刘女士看着儿子一

笔一划学写字，一招一式循

古礼，这种与传统文化的“亲

密互动”让她深受触动，“我

国自古就是礼仪之邦，通过

这样的活动在孩子们心中种

下识字习礼、尊师重教的种

子，对孩子们来说无疑是最

珍贵的开学礼。”

让老人洗个舒服体面的澡
我区巡回助浴行动走进建德

“加油吧！少年”研学团出发了

了解玻璃的艺术演化感受春风动力的机车魅力 探寻蜂蜜的“前世今生”


