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夏日来临，人们的健身热情高涨，踏

上步道、走进球场，尽情挥洒汗水。人们

愿意克服高温踊跃健身，正是全民健身深

入开展、健康意识深入人心的体现。

“冬练三九，夏练三伏”。研究表明，

夏天进行体育锻炼，能增加身体消耗，增

强消化、呼吸、内分泌系统功能。但是，

不少健身者也有一些认识误区，认为“不

出汗等于没锻炼”“多出汗才能更好达到

健身目的”。对此，运动专家再三呼吁，

夏季健身，尤其要注意把握尺度。锻炼

应该量力而行，夏季气温较高，人体水分

流失较快，过度运动更有中暑风险，容易

使人疲劳，甚至发生运动损伤。

因此，在夏日参与健身锻炼，享受运

动乐趣，需要循序渐进、张弛有度，采用

科学合理的健身方式，才能收获锻炼身

体、愉悦身心的效果。比如，进行短暂、

低量的运动，让身体逐渐适应炎热的天

气；避免在阳光强烈的时段进行户外运

动；全日健身计划可分段、多次累计完

成；锻炼前后注意热身和补水……

诸多注意事项，既需要健身者加强

自身防护意识，更需要科学合理的健身

指导。人们的健身热情高涨，意味着在

科学指导上有更多的需求。一些地方和

部门在此方面进行了多方面探索。江苏省体育局和江苏省

体科所推出的系列健身短视频《科学健身 100 期》《科学健

身周周练》，一年多来累计点击量已达 8000 万次；北京市社

会体育管理中心推出系列科学健身线上指导，课程观看量

累计近 430 万次；由国家体育总局群众体育司牵头的全国智

慧社区 AI健身大会 6月 10日启动，推出脊柱与视力健康亲子

操等强调科学健身的 6个线上项目，为群众提供健身指导。

人们的健身需求日趋多元，各方需要共同努力，更加有

针对性地提供科学健身指导服务，让人们在体育锻炼中收

获健康、收获快乐。
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日前，中国篮球协会公布 2022 年中国

女篮新一期集训名单，来自各俱乐部和大学

生球队的 16 名球员入选。据中国篮协介

绍，不同于往年近 30 人的大集训名单，今年

集训名单缩减至 16 人，目的是为更加精准、

高效地备战今年的重要赛事。

9 月 22 日至 10 月 1 日，2022 年国际篮联

女篮世界杯将在澳大利亚悉尼举行。本次

世界杯是中国女篮今年要参加的最重要的

赛事。在今年 2 月进行的女篮世界杯预选

赛中，中国队三战全胜，以小组第一的成绩

晋级女篮世界杯正赛。中国女篮新任主教

练郑薇表示，球队将总结此前参赛经验，在

集训中补足短板，在国际大赛中锻炼磨合，

在新的奥运周期进一步提升水平。

积极尝试，锻炼球员

当地时间 6 月 12 日，正在参加美国女子

职业篮球联赛的两名中国球员——李月汝

和韩旭首次在赛场相遇，最终李月汝效力的

芝加哥天空队以 88∶86 险胜韩旭所在的纽

约自由人队。

“在这里比赛非常具有挑战性，我希望

把 在 这 里 学 到 的 经 验 传 递 给 更 多 年 轻 球

员。”韩旭说。本场比赛，韩旭出场 21 分钟，

得到 10 分和 2 个篮板。这名年轻的内线球

员在近期比赛中屡次创造得分新高。李月

汝也表示，海外联赛的磨砺让自己在攻防两

方面都得到锻炼和提升。

不过，本次集训名单中，并未出现韩旭

和李月汝二人的名字。郑薇表示，此次备战

世界杯，队伍没有在集训开始便征召这两名

球员，目的是让她们在高水平的联赛中继续

锻炼，这是对提升球员实力的一次新尝试。

据郑薇介绍，目前诸多世界强队中，不

乏具备美国女子职业篮球联赛参赛经验的

球员，部分球队甚至超过 50%。“在高水平联

赛中锻炼，不仅能够提升球员的个人实力，

她们在比赛中积累的经验，对球队也很有帮

助。”郑薇说。

强化训练，打好基础

“将球队场均失误控制到 13 次以下。”

在广东清远体育基地，郑薇给参加集训的球

员们提出一个具体指标。精准的数字背后，

是她对女篮队伍的了解。

自 2009 年起，郑薇便成为国家队女篮

助理教练团队中的一员，先后与孙凤武、马

赫和许利民三任主教练搭档。在今年 2 月

的女篮世界杯预选赛中，郑薇以代理主教练

的身份带领球队取得世界杯正赛参赛资格。

在郑薇看来，场均 20次失误，并不是一支

世界高水平队伍应有的水平。从东京奥运会

后，教练组便对不同位置的球员进行针对性

训练，让球员在面对内线包夹、全场紧逼等诸

多情况下减少失误。郑薇说：“世界杯预选

赛时，我们成功地将场均失误控制在 15 次以

下，这次世界杯我希望队员们能做得更好。”

在本次集训名单中，既有李梦、杨力维、

黄思静、潘臻琦等参加过东京奥运会、亚洲

杯、世界杯预选赛的球员，同时也出现了杨

衡瑜、刘帅、王佳琦、唐子婷等新面孔。教练

组表示，考虑到部分球员受伤病影响，无法

参加系统的训练和比赛，本次集训也招入了

一些年轻球员。既要着眼于今年世界杯的

比赛，也要把眼光放长远。通过国际比赛锻

炼更多年轻球员，丰富人才储备，为巴黎奥

运周期打好基础。

打磨细节，提升实力

东京奥运会，中国女篮小组赛三战全

胜，获得小组第一。虽然在 1/4 决赛中负于

塞尔维亚队，止步八强，但这支当时平均年

龄仅 25 岁的队伍展现出良好的竞技状态。

东京奥运会的比赛经历成为本次集训

的重要参照内容。教练组表示，队伍在东京

奥运会上展现了出色的技战术水平，同时也

看到与世界强队的差距。新的奥运周期，队

伍需要在更多细节上下功夫。

东京奥运会后，中国女篮仅参加过亚洲

杯和世界杯预选赛两次国际赛事，缺乏大赛

锻炼机会，让教练组更加重视日常训练的效

果。教练组表示，需要在有限的时间抓好训

练，解决问题，让队伍切实提升实力。

本次世界杯，中国女篮与比利时队、韩

国队、美国队等分在一组。郑薇表示，我们

要珍惜每一次国际比赛机会，既要在比赛中

打出自己的技战术风格，也要通过比赛检验

训练成果，发现自身不足，在新奥运周期中

不断积累提高。

篮协公布中国女篮新一期集训名单

训练狠抓细节 大赛积累经验
本报记者 陶相安 王 亮 范佳元
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北京时间 6 月 12 日晚，终场哨吹响，中

国男排的小伙子们在场上欢呼庆祝，场边的

主教练吴胜也露出满意笑容。在 2022 年世

界男排联赛巴西站最后一场比赛中，中国队

敢打敢拼，以 3∶0 战胜上年度联赛冠军巴西

队，取得在本届世界男排联赛中的首场胜

利，这也是中国队第一次在正式比赛中战胜

世界排名第一的球队。

巴 西 队 实 力 强 劲 ，曾 获 里 约 奥 运 会 冠

军、2021 年世界男排联赛冠军，本场比赛前

世界排名第一。中国队此役获胜后，将世界

排名提升到第十七位。

“赛前没想过输赢，只想把技术能力发

挥出来。”吴胜表示，队伍取胜的关键在于摆

正位置，敢打敢拼。面对几乎全主力出战的

巴西队，中国队二传于垚辰思路清晰，有效

调动起主攻和副攻的积极性。主攻张景胤

发挥出色，多次处理困难球、夺取关键分，共

拿下 25 分。

在中国队即将前往海外参赛时，球队主要

得分手、队长江川意外受伤不能随队出征，队

伍进攻端大受影响。面临队伍减员、缺少大赛

历练等挑战，中国队齐心协力拼下每一场比赛

的决心没有丢，求胜欲丝毫未减。

比赛结果看似轻松顺利，过程却十分艰

难，3 局比分分别是 25∶23、31∶29 和 25∶23。

后两局比赛，中国队都是在比分落后的情

况下奋勇追分，反败为胜，第二局更是打到

了 31 分。

“我们在技术上跟巴西队还是有差距。

今天最好的一点，就是没有放弃冲击对方，

用组合战术给对方制造困难。”吴胜说。此

前 3 场比赛，中国队先后负于伊朗队、日本队

和斯洛文尼亚队，遭遇巴西站开场三连败。

对此，吴胜认为球队没有完全发挥出水平，

心理负担过重。

这次参赛也是中国队在巴黎奥运周期

的首秀，目标是争取更多国际排联积分，为

争取巴黎奥运会参赛资格做准备。“在后面

的比赛中，队伍会继续放松心态，通过实战

查找差距，打磨细节。”吴胜说。

按照赛程，世界男排联赛第二周分站赛

将转场菲律宾，中国队将先后与法国队、德

国队、阿根廷队和意大利队交手。

世界男排联赛巴西站

中国队战胜巴西队
本报记者 李 洋

本报北京 6月 13日电 （记者孙龙飞）世界羽联世界巡回赛

印度尼西亚大师赛 12 日在雅加达结束，以主力阵容出战的中国

羽毛球队收获混双、女单和女双 3 个项目冠军，男双项目获得 1
枚银牌。

混双决赛，中国队组合郑思维/黄雅琼耗时 38分钟，以 21∶13、

21∶14战胜法国队组合吉凯尔/德尔吕，取得本赛季第三个国际赛

事冠军。面对即将到来的印度尼西亚羽毛球公开赛，郑思维表

示，希望延续良好状态，尽快休整恢复。

女单决赛，中国队的陈雨菲迎战泰国队名将因达农。陈雨

菲以稳定的多拍和防守控制着比赛节奏，对手则利用自身的进

攻和变化，寻找突破机会。经历 3 局苦战，陈雨菲最终以 2∶1 战

胜因达农。2022 年以来，陈雨菲 4 次进入世界巡回赛决赛，此役

是首次取胜。“今天对手打得很好，而我比较急，影响了出球质

量。我一直在场上调整心态，告诉自己要更耐心，减少失误。”陈

雨菲在赛后说。

男、女双打决赛都在中国队选手与印度尼西亚队选手之间

展开。女双决赛中，中国队组合陈清晨/贾一凡以 2∶0 战胜对

手。男双决赛中，从资格赛一路打进决赛的中国队年轻组合梁

伟铿/王昶以 0∶2 负于对手。

世界羽联印尼大师赛

中国队收获3金 1银

本报北京 6月 13日电 （记者刘硕阳）北京时间 12 日深夜，

在 2022 年世界跆拳道卢森堡公开赛中，中国选手发挥出色，骆

宗诗、周俐君和张梦宇分别获得女子 57 公斤以下级、女子 62 公

斤以下级和女子 67 公斤以下级冠军。

本次夺得女子 57 公斤以下级冠军也是骆宗诗 10 天内第二

次夺冠。6 月 3 日，这 3 名中国运动员便参加了世界跆拳道大奖

赛罗马站的比赛，骆宗诗发挥尤为出色，在女子 57 公斤以下级

的决赛中以较大优势战胜英国名将杰德·琼斯，夺得冠军。这两

次夺冠也为骆宗诗增加了 80 个奥运积分。

当日，中国跆拳道另外一支“小分队”也从韩国赛场传来捷

报。当天，2022 年世界跆拳道大奖赛挑战赛在韩国茂朱结束。

中国选手徐蕾、王欢包揽了女子 67 公斤以上级的冠、亚军，周泽

琪和林文烨分别夺得女子 67 公斤以下级和男子 68 公斤以下级

冠军。本次比赛共设男、女各 8 个级别，中国队取得 3 金 3 银 4 铜

的好成绩。

2022年世界跆拳道卢森堡公开赛

骆宗诗10天内第二次夺冠

当地时间 6 月 12 日，在世界各地进行的

不同级别网球赛事中，中国球员捷报频传，

他们获得 6 项冠军。

国 际 女 子 职 业 网 联（WTA）瓦 伦 西 亚

网 球 赛 女 单 决 赛 上 演 两 名 中 国 选 手 的 较

量，在法网表现优异的 19 岁小将郑钦文以

6∶4、4∶6、6∶3 战 胜 21 岁 的 王 曦 雨 夺 得 冠

军，这是郑钦文获得的最高级别赛事女单

冠军。由此，她的世界排名达到新高，排在

第四十六位。

郑钦文此前 8 次闯入国际网球联合会

（ITF）决赛均夺得冠军。本次比赛获得亚军

的王曦雨也凭借本站比赛的出色发挥，世界

排名首次闯入前 100。单打排名被郑钦文超

越的张帅则在诺丁汉站比赛夺得女双冠军，

双打世界排名也来到第三位。

年轻球员的突破还在继续。22 岁的吴

易昺在国际职业网球联合会（ATP）奥兰多

挑战赛连胜强手，夺得冠军。吴易昺在决赛

中的对手是世界排名远高于自己的澳大利

亚选手库伯勒，双方在 5 月进行的萨格勒布

挑战赛刚交手过，当时库伯勒获胜。本场比

赛，吴易昺在首盘抢七失利的情况下，第二

盘顽强将比分扳平。决胜盘，在吴易昺 3∶1
领先时，对手选择退赛。由此，吴易昺的世

界排名升至第 322 位。

在 ITF 清莱网球赛中，中国球员布云朝

克特和高馨妤分获男、女单打冠军，韩江雪

则在圣地亚哥网球赛中夺得女单冠军。

张帅虽然在诺丁汉站女单止步八强，但

在女双决赛中，与搭档玛雅以 7∶6（2）、6∶3 击

败 4 号种子多勒希德/尼库莱斯库组合，夺得

冠军。这是张帅获得的第十二个巡回赛双

打冠军，也是第一个草地赛双打冠军。

中国球员获得6项冠军

网球赛场捷报频传
本报记者 李 硕

本报北京 6 月 13 日电 （王亮、郝帅）在韩国首尔进行的

2022 年亚洲击剑锦标赛 10 日开赛，12 日结束了个人赛阶段的比

赛。中国队在 6 个单项的争夺中取得 1 金 2 银 4 铜。

第二个比赛日，中国选手石玥、陈情缘分获女子花剑个人赛

金、银牌。小组赛石玥和陈情缘分别位列第一、第二名。随后，

石玥相继战胜多名对手，在决赛与队友陈情缘相遇。最终，石玥

以 15∶9 获胜，夺得金牌。

中国选手兰明豪在男子重剑小组赛保持全胜，战至半决赛，兰

明豪以 11∶15负于对手，未能晋级决赛，最终收获个人赛铜牌。

12 日进行的女子佩剑、男子花剑个人赛上，中国队再入 4 枚

奖牌。莫梓维在男子花剑个人赛夺得银牌，吴斌夺得铜牌。傅

颖和杨恒郁在女子佩剑比赛中分别夺得铜牌。

2022年亚洲击剑锦标赛个人赛

石玥夺得女子花剑冠军

6 月 11 日，在湖南省怀化市会同县一小学足球场，两支女足的

小球员在雨中进行比赛。当日，怀化市通道侗族自治县和会同县的

多支少年足球队相约绿茵场竞技交流，小球员们在雨中比赛，磨练

意志，感受足球运动的魅力。

粟勇主摄（人民视觉）

雨中比赛 别样精彩


