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带着 9 胜 3 负的战绩，中国女排来

到波兰，开启了世界女排联赛总决赛的

征程。

这支中国女排在今年 4 月组建，以

年轻队员为主，平均年龄不足 22 岁，有

12 人是首次代表国家队参赛，队中缺少

了朱婷、张常宁、袁心玥 3 位奥运冠军。

从建队之初，人们就不禁担心，这些初出

茅庐的姑娘能否扛起中国女排的大旗？

从北京到香港，再到美国阿灵顿，在

世界女排联赛的 3 个分站赛中，这支年

轻的中国女排为球迷们贡献了一场场让

人热血沸腾的比赛。在新任主教练赵勇

的带领下，她们打出了令人欣喜的表现。

在北京站的比赛中，中国女排取得

2 胜 2 负的战绩，表现尚可。随后，她们

在中国香港站取得 3 胜 1 负，为晋级总

决赛奠定了良好的基础。最后，来到美

国 阿 灵 顿 站 ，中 国 女 排 连 克 多 米 尼 加

队、加拿大队、德国队和美国队，取得 4

连胜的傲人战绩。球队成绩的提升，也

代表着年轻的女排姑娘逐渐走向成熟。

经过 3 个分站赛的角逐，队中绝大

部分年轻队员都登场亮相，新老结合的

阵容配合日益默契。纵观 12 场比赛，球

队状态虽有起伏，但自我调整的能力不

断增强。队员们在比赛中展现出顽强

拼搏的作风，打出了气势。

特别是在不久前结束的阿灵顿站比

赛中，中国女排 4 战全胜，其中有 3 场比

赛打满 5 局，最后 2 场都上演了“让 2 追

3”的逆转好戏。逐渐挑起大梁的二传张

籽萱、越打越顺的副攻陈厚羽、主攻董禹

含……多场比赛下来，这些中国女排的

新面孔已逐渐打消了球迷的质疑。

带着朝气登上国际赛场，中国女排

在 一 场 场 高 水 平 较 量 中 不 断 积 累 经

验。“我们做到了打一场进一步。”主教

练赵勇说。

当然，我们也该看到，今年是洛杉

矶奥运周期的开局之年，各队都在锻炼

新人、磨合队伍。如今世界排坛竞争激

烈，多支强队人才济济，此时的成绩并

不能完全代表各队的真正实力。

7 月 23 日至 28 日，2025 年世界女排

联赛总决赛在波兰罗兹举行。根据分站

赛积分排名结果，中国女排将在总决赛首

轮对阵东道主波兰女排，争夺4强席位。

8 月 ，中 国 队 还 将 出 战 女 排 世 锦

赛。日前，中国女排公布了世锦赛 24 人

大名单，由奥运冠军、本届中国女排队

长龚翔宇领衔，李盈莹、王媛媛、王梦洁

3 位世界杯冠军入围，与此次出征世界

女排联赛的大名单基本保持一致，继续

以年轻人为主，磨合现有阵容。

在世界女排联赛总决赛的赛场上，

中 国 女 排 将 面 对 更 艰 巨 、更 严 峻 的 考

验。她们将通过实战进一步强化技术

环节，重点解决接发球和整体拦防的问

题，力争在与世界强队的交手中展现自

己的风采，在更大的舞台上证明自己。

中国队出征世界女排联赛总决赛——

期待年轻力量崛起
■本报记者 仇建辉

夏日蓉城，生机勃勃。

8 月 7 日，2025 年第 12 届世界运动

会（简 称“ 成 都 世 运 会 ”）将 在 成 都 开

幕。这是继 2023 年成都大运会后，我

国西部地区再次举办大型国际综合性

赛事。

世界运动会是由国际世界运动会

协会举办的国际性体育盛会，旨在推广

非奥项目，提升其关注度。世界运动会

于 1981 年首次举办，每 4 年举行一届。

作为非奥项目的最高舞台，世界运

动会与奥运会相互促进、相互补充，共

同致力于在世界范围内促进体育运动

的发展和奥林匹克精神的传播。

目前，成都世运会的各项筹备工作

已进入全面冲刺阶段。从赛事场馆完成

交付，到各类世运项目体验活动举办；从

日益升温的世运氛围，到遍布城市各个角

落的世运微场景……8 月 7 日至 8 月 17

日，成都致力于向世界奉献一场兼具国际

标准、中国风格、巴蜀韵味的体育盛会。

一

秉持着“简约、安全、精彩”的办赛理

念，成都世运会的 27 个比赛场馆（场地）

中，18 个为既有场馆局部功能调整，9 个

依托湖泊公园临时搭建，没有新建场馆。

7 月 8 日，在成都世运会倒计时 30

天之际，27 个比赛场馆（场地）全部完成

交付。

始建于 20 世纪 80 年代的四川省体

育馆，经过改造升级，将在本届世运会

上承接自由搏击和泰拳两个比赛项目，

展现老场馆的新活力。

位于成都天府新区的兴隆湖湿地

公园，拥有 4500 亩的生态水域，是成都

市 民 日 常 喜 欢 的 亲 水 户 外 休 闲 目 的

地。本届世运会，这里被临时搭建出湖

滨赛场和沙滩赛场，将进行皮划艇、龙

舟、跑酷、铁人两项、沙滩手球、沙滩荷

球等项目比赛。

利用堤坝、栈桥、岩石等自然障碍，

参加跑酷项目的运动员将在湖光山色

间腾挪翻转，将体育竞技与自然景观完

美融合。

湖滨台阶被顺势打造成观赛区域，

观众置身其中，既能近距离感受运动员冲

刺时的水花飞溅，又可将湖对岸的城市天

际线与湖光山色尽收眼底，享受“近观竞

技激情，远眺山水城景”的独特体验。

承办浮士德球、速度攀岩项目的天

府 公 园 场 馆 ，突 破 性 地 取 消 封 闭 式 围

墙，采用透明围挡，使场馆与公园绿地

在视觉上完全贯通。市民漫步公园时

就可瞥见赛场动态，实现“赛事即风景”

的沉浸体验。

比赛场馆之外，赛事组织工作同样

在有序推进。

目前，成都世运会所有竞赛项目、

每日赛程已确定，竞赛核心团队也组建

完成，并进驻场馆办公。

以普及推广世运项目为重点，成都

世运会已完成了世界体育舞蹈大赛、世

界霹雳舞锦标赛、中国皮划艇马拉松公

开赛等多场测试赛，对场馆硬件、计时

记分系统、竞赛运行机制等进行了全方

位“模拟考试”。

作为赛前最重要的预热活动之一，

成都世运会火炬传递将于7月26日举行。

这将是世界运动会历史上首次举

行火炬传递。本届世运会火炬传递主

要在四川省内的成都、德阳、眉山 3 个城

市进行，总里程 11 公里，共 120 名火炬

手参加。在三星堆博物馆举行火种采

集暨火炬传递启动仪式后，将依次在金

沙遗址博物馆、大熊猫繁育研究基地、

武侯祠、三苏祠、兴隆湖湿地公园等点

位 分 段 传 递 。 此 前 ，成 都 世 运 会 火 炬

“竹梦”已于今年 2 月正式对外发布。

二

成都世运会共设 34 个大项、60 个

分项，项目设置既有武术、龙舟、地掷球

等极具历史文化底蕴的传统体育项目，

也有跑酷、飞盘、无人机竞速等洋溢青

春活力的新兴项目。

本届世运会包含蹦床、攀岩、腰旗

橄榄球、垒球、棍网球、壁球等 2028 年洛

杉矶奥运会正式比赛项目。对体育爱

好者而言，这是提前目睹这些项目顶尖

选手精彩表演的绝佳机会。

中国体育代表团已获得 28 个大项、

152 个小项的参赛资格，预计将有约 330

名运动员参赛。这是中国体育代表团

参加世运会以来参赛项目最广、参赛人

数最多的一届。

中国女子腰旗橄榄球国家队将在成

都世运会上迎来国际赛场首秀。在腰旗

橄榄球成为 2028年洛杉矶奥运会正式比

赛项目后，中国腰旗橄榄球国家队于今

年 2 月正式组建。队员们期待通过成都

世运会积累经验、补齐短板。

成都世运会体育舞蹈项目设置标

准 舞 、拉 丁 舞 和 霹 雳 舞 3 个 分 项 。 其

中，霹雳舞是 2024 年巴黎奥运会正式

比赛项目；本届世运会延续了巴黎奥运

会 赛 制 ，男 子 、女 子 比 赛 各 有 16 人 参

赛，先进行小组循环赛决出 8 强，随后

进入一对一淘汰赛阶段。中国队凭借

近年来在奥运会、世锦赛以及其他国际

大赛中的出色表现，实现了 3 男 3 女的

满额参赛。

参赛阵容方面，男子选手包括获得

今年霹雳舞亚锦赛银牌的亓祥宇、2024

年世锦赛铜牌得主王瑞苗以及连续两

届站上霹雳舞亚锦赛领奖台的国家队

队长商小宇。女子方面则由巴黎奥运

铜牌得主刘清漪、国家队主力选手曾莹

莹和新秀郭朴 3 人参赛。其中，16 岁的

郭朴是备受瞩目的新星，在不久前结束

的亚锦赛和亚青赛中连续夺冠，展现出

很高的竞技水平。本届世运会上，中国

队员们将力争实现奖牌的突破。

成都世运会体操项目设有健美操、

技巧、蹦床和跑酷四个分项，共将产生 19

枚金牌。其中，最引人关注的无疑是代表

中国队参加跑酷女子项目角逐的商春松。

今年 29 岁的商春松曾担任中国体

操队队长，在 2016 年里约奥运会上获得

体操女团季军。退役后，她转项练习跑

酷，2024 年分别在跑酷世界杯和跑酷世

锦赛中夺得女子自由式冠军，为中国跑

酷队拿下世界杯和世锦赛首金。

目前，商春松和所有参加成都世运

会的中国健儿正全力备战，力争佳绩。

三

以 赛 为 媒 ，成 都 正 展 现 出 独 特 的

活力。

羽毛球汤尤杯、乒乓球混合团体世

界杯、霹雳舞世锦赛……近年来，多项

国际、国内重要赛事在成都举办，加速

擦亮成都“世界赛事名城”品牌。

高水平的赛事，也点燃了成都市民

的运动热情。

自去年 11 月起，成都着力打造“世

运项目进社区”系列活动，把运动场搬到

居民家门口。几个月来，18 个主题活动

覆盖超 600 个社区，吸引超 12 万名市民

深度参与。今年 3 月，成都启动世界运

动会项目校园推广活动，在全市 120 所

学校推广棍网球、飞盘等世运项目。此

外，成都还在全市范围内的党群服务中

心、青年之家、残疾人服务点等场所设置

多个世运微场景，以世运会知识科普和

世运项目体验为主要内容，形成世运知

识角、世运轻展厅、世运微广场三级展示

空间，邀请市民参与互动，营造浓厚的世

运氛围。户外攀岩、射箭等体验赛事也

接连举办，累计吸引超 10万人次参与。

目前，组委会已招募近万名赛会志

愿者，设置 500 余个城市志愿服务站点，

为参赛者和游客提供志愿服务。

世运会期间，成都还将精心打造世

运广场，设置体育项目展示体验区和主

办城市文化展示区等功能板块，力求让

参赛者和游客全方位、多角度感受成都

的独特魅力。

带着 3000 年古蜀文明的积淀，成都

这座历史文化名城，将通过世运会展示

更加开放包容的中国。

8 月 7 日，来自世界各地热爱运动

的人们将齐聚一堂，欢庆盛会、展现自

我，领略公园城市之美，共同为世界奉

献一届精彩的世运盛会。

大幕即将开启，让我们一起期待成

都世运会的精彩上演！

成都世运会开幕在即，各项筹备工作已进入全面冲刺阶段—

共 迎 精 彩 世 运
■秋 锦 本报记者 马 晶

长 镜 头

“铭龙，再给大家展示一下棍法！”

“好！”

训练间隙，随着战友们的喝彩声，我

利落转身，手中的南棍带起一阵风声，扑

跌闪展间节奏分明。战友们围成一圈，

目光专注，并不时送上喝彩声和掌声。

“ 这 身 手 可 不 是 一 朝 一 夕 能 练 成

的。”不知是谁感叹道。我擦拭着额头的

汗水，想起自己 11 岁时怀揣对武术的热

爱，踏入武校大门后的生活。

那时的训练简单而充实——压腿、

踢腿、冲拳，日复一日，汗水浸透衣衫。

教练的严格指教、师兄们的无声扶持，让

少年时代的我在严苛中扎根，一步步习

得一身武艺。

2018 年，我闯入了鹅坡武校校内散

打擂台赛 42 公斤级决赛。对手比我高

出半头。为了减少身高带来的劣势，教

练在赛前给我布置了“扛十拳，抓一瞬，

一拳制胜”的战术。

首局，我如游鱼般在场上不停地移

动，扛住对手暴雨般的重拳。第二局，滑

步、虚晃、佯攻诱敌——在对手前扑刹

那，我侧身腾挪，右腿如鞭猛击对手肋

下，左鞭拳精准命中他的下颌……

夺冠后，我高高举起那块凝结着汗

水的金牌，更领悟了多年来教练严苛的

要求：隐忍淬炼锋芒，弱项亦可成杀招。

2019 年，庆祝中华人民共和国成立

70 周年联欢活动上，我与 1000 余名武校

师兄弟在天安门广场上为观众献上了精

彩的武术表演。此前，我们经历了 3 个

月的淬炼——身上的衣物从未干透，定

型训练时双腿颤抖如筛，深夜合练与星

光为伴。

序章“红旗颂”，拉开了联欢活动的

序幕，千人震脚发力的“哈！”声威武雄

壮。那一刻，我触摸到了“中华体育精

神”的脉搏——它就在力与美的展示中，

在振奋人心的尚武精神里。

这段经历让我心底的军旅梦开始萌

芽。武术强调的“强身健体、实战技击”

与军人保家卫国的使命天然契合，“精忠

报国、尚武精神”更与军人的血性担当一

脉相承。2023 年 9 月，刚满 18 岁的我毅

然参军入伍，来到武警福建总队三明支

队某中队。

初入军营，习武的经历帮助我很快适

应部队的训练生活。训练间隙，我常为战

友演示武术：鞭腿破空带风，侧踹刚劲有

力，空翻落地无声。渐渐地，战友们也对

武术有了兴趣，“能不能也教我们几招？”

很快，中队组建了武术小分队，我也

有了新身份——“兵教头”。我和战友们

一起在训练场的一角搭起“武术角”。

从基础的腿功、腰功、肩功和步法练

起，结合《军事体育训练大纲》中的训练要

求，我和战友们一起从头开始练习武术。

在武术小分队的专项训练中，我们

先进行八段锦调息热身，再进行格斗训

练。我和战友们一起练习形意拳的“五

行连环”招式，将其与近身格斗技巧相结

合。在刺杀训练中，我尝试融入枪棍术

的发力要领，使队员们的突刺动作更加

凌厉精准。通过“以武促训”的方式，小

分队成员在耐力、爆发力和反应速度上

都有了显著提升。

“铭龙教的招式不光好看，还实用着

呢！”警士周荣说，“他把传统武术和体能

训练揉到一起，带着我们在练武术的过程

中磨意志、强体魄、增本领。”战友的夸奖，

让我更加充满干劲。

武 术 训 练 之 余 ，我 还 根 据 战 友 们

的 身 体 素 质 特 点 ，帮 助 他 们 制 订 训 练

计 划 —— 战 友 代 龙 虎 核 心 力 量 薄 弱 ，

我 和 他 一 起 进 行 平 板 支 撑 与 器 械 训

练，强化躯干稳定性；战友苏卫建的协

调 性 不 足 ，我 建 议 他 通 过 跳 绳 与 平 衡

球 训 练 提 升 运 动 控 制 能 力 ；战 友 陈 少

杰 的 爆 发 力 欠 缺 ，我 建 议 他 采 用 阶 梯

式 负 重 深 蹲 与 跳 箱 训 练 ，可 以 逐 步 提

升肌肉力量与爆发力……

如今的训练场上，武术小分队的冲

拳声与口号声常常此起彼伏。和战友们

一起在军营“习武”，让我更加坚信：武术

与军营的相遇，不仅是个人梦想的延续，

还能让更多战友感受武术的魅力。

让
更
多
战
友
感
受
武
术
魅
力

■
陈
铭
龙

我与体育

运动与科学

近日，南部战区陆军某旅一名战士进行 400米障碍训练。 曹继可摄

7月 13日至 20日，2025女篮亚洲杯在深圳举行，中国女篮获得季军。图为中国球员王思雨（右）在比赛中突破。 新华社发

在体能训练时，岔气问题常常困扰官

兵，也影响训练效果。什么是岔气？所谓

岔气，是指在运动时腹部突然出现短暂性

疼痛的现象。岔气多由呼吸肌痉挛、内脏

韧带牵拉或供血不足引起。

官兵在军事体育训练中，怎样才能尽

可能避免岔气呢？

充分热身是关键。在开始训练前，进

行 5至 10分钟的热身运动，如快走、慢跑、

动态拉伸等，或是简单的腿部摆动、腰部

扭转和手臂伸展动作。热身可以提高肌

肉的温度，增加关节的灵活性，同时让呼

吸系统逐渐适应训练节奏，能有效激活身

体的各个部位，减少岔气的发生概率。

正确的呼吸方式对于避免岔气至关

重要。有的官兵在训练时呼吸急促且无

规律，这是导致岔气的常见原因。在体能

训练过程中，应尽量采用腹式呼吸，即吸

气时腹部隆起，呼气时腹部收缩，这样可

以更充分地利用肺部的通气功能，提高氧

气的摄入效率。同时，要保持稳定的呼吸

节奏，避免大口喘气。例如，在跑步时，可

以尝试每跑两三步吸气一次，再跑两三步

呼气一次，形成规律的呼吸节奏。

合理控制训练强度也不容忽视。体

能训练时不宜过于激进，应根据自己的

体能素质，逐步增加训练强度和负荷。

如果一开始就进行高强度训练，身体可

能无法承受，容易引发岔气。随着身体

适应能力的提高，可以逐渐增加训练频

率和时长。

饮食不当也可能会导致岔气。体能

训练前不宜吃得过饱或过于油腻，否则

会增加肠胃的负担，在训练时容易引起

岔气。同时，要注意补充足够的水分，但

不要在训练前大量饮水，以免胃部过于

充盈。在训练过程中，应适时补充水分，

保持身体的水分平衡。

此外，身体的姿态和动作的协调性

也与岔气密切相关。在训练时，要保持

良好的身体姿态，避免弯腰驼背或过度

扭曲身体。例如，在进行刺杀和格斗训

练时，要注意动作的规范和协调，避免突

然做大幅度动作。良好的姿态和协调的

动作可以减少身体的疲劳和压力，降低

岔气的发生风险。

科学训练防岔气
■邓文庆 梁正昊


