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截至 2023 年底，全国体育场地

达 459.27万个、人均体育场地面积达

2.89平方米、经常参加体育锻炼的人

数比例达 37.2%、全国累计培养公益

类社会体育指导员 320 万人……在

日前召开的 2024 年全国群众体育

工作会议上，一系列数据令人眼前

一亮，反映出全民健身事业的新发

展、新成效。

随着人人参与运动、全民参与

健身蔚然成风，很多人更加关注如

何提高运动健身的质量，完成从想

健身、爱健身到会健身、健好身的

转变。

从爱健身到会健身，要掌握运

动知识。作为人们追求身体健康的

重要方式，健身已深入人们的日常

生活。但仅凭一腔热情，往往并不

足以取得理想的健身效果。在健身

的道路上，掌握一些必要的运动知

识，比如基本的运动原理、规范的运

动姿势和技巧等，可以让健身更科

学、更高效。

从爱健身到会健身，要遵循运动规律。健身不是

一蹴而就的，而是一个循序渐进的过程。不遵循运动

规律，有可能造成健身不成反伤身的后果。身边有路

跑爱好者说：“由于跑步姿态不正确，给膝盖带来了损

伤，现在跑多了就会疼。”还有一些健身爱好者盲目热

衷于大重量器械推举，在锻炼过程中，关节和肌肉不堪

重负，酿成伤病。遵循运动规律、讲究科学锻炼，可以

让我们在健身道路上少走、不走弯路。

从爱健身到会健身，要养成运动习惯。世界卫生

组织研究发现，影响健康的因素中，行为和生活方式占

比达 60%。好的身体是靠日常锻炼点滴积累而成，善

于运动的人，有意识地把健身当成一种生活方式，运动

健身的效果也会更显著。

落实全民健身国家战略，全面推进健康中国建设，

是我们每个人的责任。当前，主动健身、科学健身已成

为越来越多人的自觉选择。让我们动起来，积极投入

到全民健身的潮流中去，在科学高效的健身锻炼中收

获健康和快乐。
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落实全民健身国
家战略，全面推进健康
中国建设，是我们每个
人的责任。从爱健身
到会健身，不仅要掌握
运动知识，也要遵循运
动规律，还要养成运动
习惯

■体坛观澜R

时隔多日谈起那场比赛，15 岁的杨思琪

仍感觉像做梦一样。在波多黎各举行的 2024
年世界冲浪运动会上，她以稳定的发挥获得巴

黎奥运会参赛资格。这意味着，中国冲浪运动

员将首次出现在奥运赛场。

从 2018 年组建国家冲浪集训队，到如今

拿到奥运参赛资格，6 年的努力与奋斗，从零

起步的中国冲浪项目取得了突破。“参加奥运

会只是第一个目标，我们还有更大的梦想！”杨

思琪说。

从零起步，快速成长

小麦色的皮肤、泛黄的头发、健美的身材，

是阳光和海浪给杨思琪打下的烙印。这个来

自四川凉山的姑娘，在 8 岁之前甚至没见过大

海。因为喜欢运动，家人送她去学习帆船，练

了几个月后，她转入冲浪队。

杨思琪的转项，源自冲浪项目首次进入奥

运会。2016 年，冲浪确定为东京奥运会正式

比赛项目。当时在国内，练习冲浪的大都是业

余爱好者，从竞技人才到教练力量几乎是空

白。2018 年，刚组建的国家冲浪集训队从帆

船、游泳、蹦床等运动队跨界跨项选材，通过与

国际高水平冲浪学院、俱乐部合作，促进运动

员技术水平的提高。

在教练看来，杨思琪是一个练冲浪的“苗

子”。她身体素质好，耐力比较突出，爆发力

强，更可贵的是，她胆量大，水感好。“以前我

对冲浪完全没有概念，第一次在海边见到这

个项目，就觉得很酷！”杨思琪说，从 9 岁开始

练冲浪，随着技术不断进步，她越来越喜欢这

项运动。

冲浪是一项很具观赏性的户外极限运动，

潇洒惊险的动作背后，靠的是长期的训练和付

出。冲浪队大集训前后选拔了一两百人，通过

层层筛选，留下有潜力的运动员。杨思琪年纪

虽小，但训练起来认真刻苦，既要水上训练，又

要强化体能，一天几练已成习惯。

2019 年，第二届全国青年运动会首次设

置冲浪项目。随后，冲浪又首次进入 2021 年

全运会。竞技杠杆撬动了各地的热情，国内

有十几个省份组建队伍，开展冲浪项目。经

过一步步探索，冲浪人才培养体系开始建立。

国内适合冲浪的场地并不多，海南在每年

10 月到次年 3 月间有季节性冲浪资源可以利

用，冲浪队抓住时机，全力以赴。相比于陆地

和泳池训练，杨思琪更喜欢在海上乘风踏浪的

感觉。一个目标在她心里渐渐萌芽：“什么时

候能站上世界最高水平赛场？”

抓住机会，出色发挥

国内开展冲浪运动起步较晚，无论是竞技

水平还是项目普及，都存在短板。东京奥运

会，中国冲浪队未能获得参赛资格。进入巴黎

奥运周期，再度向参赛资格发起冲击，难度依

然不小。

巴黎奥运会冲浪比赛场地是大浪，提升大

浪技战术水平成为队伍备赛的关键。为了尽

快弥补差距，中国冲浪队赴日本、印尼巴厘岛、

美国洛杉矶和夏威夷等大浪海域进行训练，并

积极参加各级别比赛，帮助年轻运动员快速

成长。

2022 年，杨思琪开始在世界大赛中崭露

头角。从世青赛第三十七名到世界冲浪运动

会第二十九名，她不断刷新自己的最好成绩。

2023 年世界冲浪运动会，她再一次晋级 32 强，

得到国际冲浪协会“表现引人注目、进步显著”

的评价。

“比赛时我专注于技术动作，不去想结果，

力争比好每一轮。”抱着这种心态，杨思琪逐渐

适应了国际大赛的节奏。在与国外高水平选

手的同场竞技中，她敢打敢拼、自信发挥，给人

留下深刻印象。

2024 年世界冲浪运动会是巴黎奥运会最

后一站资格赛。在风大浪急的海域比赛，杨思

琪奋力在板上完成得分动作。机会来临时，杨

思琪成功抓住了。在女子复活赛第六轮结束

后，她的名次已经确保获得巴黎奥运会参赛

资格。

满怀信心，蓄力未来

中国冲浪选手的突破比预想来得更早。

“能够站上奥运赛场，对中国冲浪项目发展意

义重大，这意味着我们在奥运项目上又填补了

一项空白。”国家体育总局水上运动管理中心

主任佟立新说。

在 2023 年亚洲冲浪锦标赛中，杨思琪有

一次发挥极为出色，拿到了全场最高分。在她

眼中，冲浪是人与海浪交流的运动，也是挑战

自我的过程，“站上冲浪板的速度来自大自然，

每一次完成挑战我都很开心。”

杨思琪此次获得奥运参赛资格，鼓舞了

国内选手和从业者的信心。竞技层面的优异

表现，可以增进人们对冲浪运动的了解，让更

多人接触这个项目，扩大参与面。但也要清

醒地认识到，国内冲浪项目发展还有很长的

路要走。

竞技冲浪和业余冲浪不同，最好是从喜

爱这一项目的孩子中发掘“苗子”，让他们从

小 接 受 系 统 性 专 业 训 练 。 杨 思 琪 这 批 运 动

员就是从八九岁开始练习冲浪，打下技术基

础 ，到 不 同 场 地 中 去 训 练 提 高 ，然 后 才 出 成

绩的。

作为一个国际职业化程度很高的项目，国

内竞技冲浪要提升水平，要坚持“走出去，请进

来”。据介绍，巴黎奥运周期中国冲浪队除了

加强海外训练，还引入外籍教练，对器材的调

配、浪点的把握、动作的细节等进行针对性指

导，提高了训练效率。

近几年，国内一些省份组建队伍，送冲浪

运动员出国训练，不断完善后备梯队建设。业

内 人 士 表 示 ，国 内 这 些 十 几 岁 的 小 队 员 ，到

2028 年奥运会时正是成熟期。

经短暂休整，杨思琪如今再次踏上出国训

练的征程，为备赛巴黎奥运会做最后的冲刺。

她表示，未来要争取多出国参赛，在比赛中锻

炼自己、积累经验、提升实力。

追逐更高的浪花，挑战更大的难度，在天

海之间展现运动风采。取得奥运参赛资格的

目标实现之后，中国冲浪项目蓄力未来，满怀

信心去追逐更大梦想。

追逐更高的浪花 挑战更大的难度

中国冲浪项目首获奥运参赛资格
本报记者 郑 轶

核心阅读

在波多黎各举行的 2024
年世界冲浪运动会上，中国队
年轻选手杨思琪以稳定的发
挥 获 得 巴 黎 奥 运 会 参 赛 资
格。取得奥运参赛资格的目
标实现之后，中国冲浪项目蓄
力未来，满怀信心去追逐更大
梦想。

本报广州 4月 11日电 （记者贺林平）11
日，中华人民共和国第十五届运动会组织委员

会（以下简称“十五运会组委会”）在广东省广州

市成立。同日，十五运会组委会召开新闻发布

会，介绍十五运会筹办情况。据悉，十五运会将

于 2025 年 11 月 9 日至 21 日在广东、香港、澳门

举行，广州市承办开幕式，深圳市承办闭幕式。

十五运会是粤港澳三地承办的我国规模

最大、水平最高的综合性运动会，也是香港、澳

门首次承办全国运动会。

国家体育总局竞技体育司司长张新介绍，

十 五 运 会 分 为 竞 技 体 育 比 赛 和 群 众 赛 事 活

动。竞技体育比赛设 34 个大项 401 个小项，群

众赛事活动设 23 个大项 166 个小项。

香港将承办的竞技体育比赛项目有男子

篮球 22 岁以下组、场地自行车、击剑、高尔夫

球、男子手球、7人制橄榄球、铁人三项、沙滩排

球，群众赛事活动有保龄球项目；澳门将承办

的竞技体育比赛项目有乒乓球、女子排球成年

组、三人篮球、男子篮球 18岁以下组，群众赛事

活动有空手道项目。广东将承办十五运会其

余项目比赛。此外，赛会还将研究设计马拉

松、公路自行车项目串联粤港澳的比赛路线。

广东省体育局局长崔剑介绍，在广东赛区

承办比赛的场馆中，90%以上是利用现有场馆

进行维修改造，将充分利用汕头亚青会场馆、

近几届省运会场馆等现有条件良好的场馆。

截至目前，已明确承接十五运会竞技体育项目

的场馆有 78 个。场馆改造将积极践行绿色低

碳理念，并推动工业化、智能化、信息化技术赋

能智慧场馆建设。目前，场馆维修改造有序进

行，整体进度符合预期。

在参赛主体方面，除省（区、市）代表团外，

十五运会鼓励支持学校组队参赛，推动体育与

教育部门在人才培养方面资源共享、优势互

补，进一步拓宽选材渠道，挖掘培养更多优秀

后备人才。

中华人民共和国第十二届残疾人运动会

暨第九届特殊奥林匹克运动会组织委员会也

于同日成立。

十五运会将于明年 11月在粤港澳三地举行
广州市承办开幕式 深圳市承办闭幕式

本报北京 4 月 11 日电 （记者李硕）11
日，在湖南长沙进行的 2024 比利·简·金杯国

际女子网球团体赛亚大区一组比赛展开第三

日的角逐，中国队以 3∶0 战胜新西兰队，取得

三场连胜。

中国队由郑钦文、王欣瑜、王曦雨、朱琳

和郭涵煜组成。在前两日的比赛中，中国队

先后战胜了中国台北队和印度队。本场比赛

面对新西兰队，中国队进行了单打人选的调

整。世界排名第五十六位的朱琳首次在本届

赛事中出战单打，她首场比赛对阵世界排名

在 900 位开外的伊万诺夫，朱琳实力占优，以

6∶0、6∶1 战胜伊万诺夫，中国队取得 1∶0 的领

先。赛后朱琳对自己的表现比较满意，她说

在比赛中自己不敢有丝毫懈怠，专注在每一

分的争夺上，所以发挥比较稳定。

第二场单打比赛，中国队世界排名第五

十四位的王曦雨对阵新西兰队的孙璐璐，孙

璐璐的世界排名排在第 169 位。王曦雨进入

状态很快，首盘第四局实现破发，并取得 4∶1

的领先。孙璐璐随后也破发成功，将比分追

至 4∶4。关键的第九局，孙璐璐在一次救球

中摔倒，擦破了双膝和手部，王曦雨挽救了两

个破发点，并连赢 8 局，以 6∶4、6∶0 战胜对手，

中国队以 2∶0 提前锁定胜利。

赛后还出现感人一幕，王曦雨将自己的

医疗包送给正在疗伤的孙璐璐。“我认识她很

久了，我们小时候就一起打比赛，也是好朋

友。”王曦雨说，“希望她能好好处理伤口，快

一点恢复。”

第三场双打比赛，中国队组合郭涵煜/王
欣瑜以 6∶4、4∶6、14∶12 战胜新西兰队组合孙

璐璐/卢特利芙，中国队从而以 3∶0 战胜新西

兰队，取得三场连胜。

本次比赛共有 6 支球队参与角逐，赛制

为循环赛，最终根据小组排名，前两名晋级世

界组附加赛，三、四名保级，后两名降级至亚

大区二组。中国队在 12 日将对阵已经三场

连败的太平洋大洋洲联队，中国队获胜即可

提前晋级世界组附加赛。

比利·简·金杯国际女子网球团体赛亚大区一组

中国队取得三场连胜

4 月 9 日，湖北省十堰市

郧阳区柳陂镇中心小学大课

间，学生们进行趣味体育活

动。这个学期，该校在大课

间增加跳绳、跳皮筋、角力等

趣味体育活动，确保学生锻

炼时间充足，让孩子们在趣

味 运 动 中 增 强 体 质 ，健 康

成长。

杨显有摄（影像中国）
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本报北京 4 月 11 日电 （李洋、窦皓、李乃妍）2024
年国际攀联攀岩世界杯首站比赛 10 日在浙江绍兴柯桥

羊山攀岩中心结束。在 9 日进行的女子攀石决赛中，中

国队选手骆知鹭获得铜牌。

本站世界杯主要进行攀石项目的比拼，中国队派出

7 名选手参赛。在女子攀石决赛中，每名选手需要攀爬 4
条线路，每条线路有 4 分钟攀爬时间，完成攀爬线路越多

且尝试次数越少，得分就越高。最终，骆知鹭获得铜牌，

东京奥运会冠军、斯洛文尼亚队选手加恩布雷特获得金

牌，意大利队选手莫罗尼获得银牌。

攀岩世界杯首站

骆知鹭获得女子攀石铜牌

本报北京 4月 11日电 （记者郑轶）北京时间 11 日，

在加拿大多伦多进行的 2024 国际象棋世界冠军女子候

选人赛结束第六轮的争夺，两名中国棋手谭中怡和雷挺

婕双双获胜。目前，谭中怡 3 胜 3 和积 4.5 分继续领跑积

分榜，雷挺婕 1 胜 4 和 1 负积 3 分暂列第四。

此前积分领先的谭中怡第六轮对阵乌克兰名将大穆

兹丘克。执白先行的谭中怡开局过后便掌握主动，并在

进攻中逐步取得优势。随后，尽管谭中怡一度出现误算，

但 对 手 也 未 能 抓 住 机 会 。 行 至 37 回 合 ，谭 中 怡 取 得

胜利。

雷挺婕第六轮执黑对阵印度名将科内鲁。前半盘，

双方势均力敌，转入轻子残局后，双方均在用时紧张情况

下行棋。科内鲁出现失误后，雷挺婕趁机达成胜势。科

内鲁于 48 回合停钟认输，雷挺婕拿到开赛以来的第一盘

胜利。

另外两盘比赛，俄罗斯棋手拉戈诺、戈尔亚奇金娜分

别战胜印度棋手瓦伊莎丽和保加利亚棋手萨里莫娃。

国际象棋世界冠军女子候选人赛

谭中怡继续领跑积分榜

本报北京 4月 11日电 （记者郑轶）历经 9 轮比赛的

角逐，2024 年全国国际象棋锦标赛（团体）10 日在山东青

岛结束。北京男队以 6 胜 2 平 1 负、场分 14 分夺得男子组

冠军，中国棋院杭州分院女队以 7 胜 2 平、场分 16 分夺得

女子组冠军。

本次团体赛共有 18 支男子代表队和 15 支女子代表

队参赛，每轮男队上场 4 人，女队上场 3 人，分别计算成

绩。在男子组比赛中，上届冠军北京男队一路领先，最终

提前一轮锁定冠军，山东男队、天津男队分别获得亚军和

季军。在女子组比赛中，中国棋院杭州分院女队凭借最

后一轮的胜利夺得冠军，江苏女队获得亚军，北京女队获

得第三名。

全国国际象棋锦标赛（团体）结束
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