
2025年 6月 17日  星期二  1717  体育体育

■健身视野·服务站R

“如果你想强壮，跑步吧！如果你想健美，跑步

吧！如果你想聪明，跑步吧！”古希腊埃拉多斯山岩上

刻着这句话。如今，许多人想到锻炼，第一念头也是

“去跑步吧”。

跑步门槛低，不需要复杂的装备。无论是公园小路、

乡间田野，还是城市马路，都可以当作跑道。无论是中老

年人，还是少年儿童，都可以根据自身状况适度奔跑。

但是，跑步并不简单，而是一项系统工程，涵盖许

多专业知识。

跑步要跑出章法。围棋中有个术语叫“入界宜

缓”，意为打入对方阵地要徐徐图之，避免急躁冒进。

跑步也一样，循序渐进是第一法则，负荷从小到大，距

离从短到长，速度从慢到快，频次从低到高，适应—提

高—再适应—再提高，慢慢积累，慢慢进步。

跑步能跑出健康。长期坚持跑步能够增强心肺功

能，降低心脑血管疾病的发生风险，能治“未病”；跑步

对一些“已病”的治疗也有辅助作用，比如能改善焦虑

和抑郁状态。

跑出愉悦与情谊。跑步时身体分泌的多巴胺、内

啡肽，能让人感到愉悦。同时，在户外跑步，呼吸新鲜空

气，有助于放松身心。如今，人们的生活方式越来越健

康，约上朋友一起跑步，健康与友谊双丰收，不亦乐乎！

热爱可抵岁月长。跑步贵在持之以恒，也贵在科

学 锻 炼 。 迈 开 腿 、动 起 来 ，在 运 动 中 感 受 生 活 的 美

好吧！

跑出健康和愉悦

■■记者手记记者手记R

“跑步训练是对人体自身的积极改造，要长期训练

才能见效。”曾当选中国马拉松年度人物的厦门大学体

育教学部副教授黄力生对跑中注意事项进行了梳理。

一、培养正确跑姿

头部与视线：目视前方，下巴微收，颈部放松。

躯干：保持挺直，略微前倾（从脚踝开始），核心收

紧稳定，避免含胸驼背或过度后仰。

手臂：自然弯曲约 90 度，放松肩部，前后摆动（非

左右交叉），配合步伐节奏。

脚掌：脚掌着地还是脚跟着地存在争议，但普遍建

议避免脚跟直接猛烈撞击地面，理想状态是脚掌在身

体重心下方或稍靠前位置落地（中前掌或全掌），利用

足弓自然缓冲。

膝盖：落地时膝盖微屈，保持弹性，避免锁死或过

度内扣（X 形腿）/外翻（O 形腿）。

二、强度循序渐进

许多跑者都知道“10% 原则”，即每周跑步增加的

距离不要超过上周的 10%。在加量的过程中，要一步

一个台阶。比如要跑半程马拉松的话，得先完成 10 公

里、12 公里、15 公里，甚至 18 公里，同时进行间歇跑、重

复 跑 、变 速 跑 ，这 样 的 话 ，受 伤 、劳 损 的 概 率 将 大 为

减少。

不急于提升速度。刚开始跑，不要过于追求速度，

能完成目标距离就好，哪怕跑的速度和快走差不多也

没关系。在这个阶段，距离比速度更重要。提速要慢

慢来，不要一蹴而就。女子每公里用时八九分钟不嫌

慢，男子每公里用时六七分钟也属正常。不要总和别

人比，能超越过去的自己就是成功。

频率从低到高。专业选手一日两练，一周只歇半

天，月跑量上千公里；业余高手一周五练，甚至天天跑，

月跑量五六百公里，马拉松想不“破三”（跑进 3 小时）

都难；“小白”选手一周一练、两练、三练都是可以的，前

提是确保身体恢复得过来。一旦发现不适，就要降低

跑步频率，适当休息。

节奏保持稳定。不要猛打猛冲，忽快忽慢，这样容

易导致后继乏力；匀速跑最省力，或者先慢后快；始终

保留一定体能，除非在比赛冲刺阶段。

三、关注身体变化

关注心率：最高心率通常为 220 减去年龄（单位：

次/分钟），一旦心率过高就得减速或者停止跑步；如果

有胸闷、头晕、关节持续疼痛等“信号”，应立即停止运

动，并视情况决定是否需要就医。

专注脚下：看清路上有无石头、草木、坑、裂缝等障

碍，防止摔跤、滑倒、跌落、崴脚，安全永远排在第一位。

强化身体素质：跑步是一项系统工程，应不断加强

足弓、脚踝、大小腿等各部位力量训练。同时，采用摆

臂、摆腿、小步跑、高抬腿、侧身跑、跨步跑、后踢腿跑、

竞走跑等方式优化跑步技术，有助于跑得更轻松、更

省力。

跑中应该注意什么？

阳光明媚，江西宜春万载县赤兴乡中心

小学操场上，伴随着动感的音乐，在体育老师

陈彪的口号下，孩子们用力挥舞彩带龙。学

会“正八字舞龙”和“立圆舞龙”动作后，陈彪

组织孩子们开展舞龙接力赛。欢声笑语中，

一节体育课很快就结束了。

“上陈老师的体育课，就像拆‘盲盒’，每

节课都有体育游戏。”学生林宗伦意犹未尽。

“陈老师，下节课咱们玩什么？”他问。

“留个小悬念！”陈彪笑着说。

“要丰富自己的教学技能，更新教育理念，

让体育课好玩起来。”毕业于体育教育专业，陈

彪经常思考，如何让孩子们爱“上”体育课？

来一场“稻田丰收大挑战”，标志桶当水

稻，接力棒作镰刀，孩子们手持“镰刀”一边跑

一边“割水稻”；开展“冰激凌”接力赛，每个标

志桶上顶一个足球，看哪个队跑得快；“友谊

的小船”开动啦，一个孩子拖着垫子向前行

进，另一个孩子在垫子上跳跃，到达终点后把

垫子举过头顶，换下一组孩子……一个个体

育游戏丰富了校园时光。

陈彪曾在万载县黄茅镇村小任教，2023

年考入县五小担任专职体育老师。近年来，

万载县为推进城乡教育均衡化，鼓励县城学

校骨干教师到山区乡镇学校支教。陈彪积极

响应，去年申请到赤兴乡中心小学支教一年。

以前乡村小学的体育课，以跑步、常规训练

为主，时间久了，孩子们难免觉得枯燥。赤兴乡

中心小学校长高小霞介绍：“为了丰富体育课，

陈彪和学校另一名体育老师经常研究各种体育

课教学视频，学习先进经验，创新体育游戏，每

节课每个环节多少分钟，都安排得清清楚楚。”

这些精心设计的体育课，十分受欢迎。

2019 年，陈彪开通了抖音账号，让更多

人走近了乡村教师的生活。花样翻新的体育

游戏、孩子们纯真的笑脸，给人们留下深刻印

象。截至目前，陈彪的抖音账号累计发布作

品近 100 条，总播放量突破 1.2 亿次，粉丝量

达 15.6 万，其中有很多人是体育教师。“他们

会留言问体育游戏怎么设计、怎么组织，我特

别乐意分享。”陈彪说。看到自己的经验能帮

助更多人，他觉得很快乐。

在孩子们眼中，陈老师很酷。“要让学生

充满活力，老师首先要元气满满。”陈彪说。

课间，他会教孩子跳街舞、练跆拳道，抱起吉

他带孩子们一起唱歌，“希望让孩子们动起

来、乐起来、用起来。”

江西一名小学教师设计多款体育游戏

“上陈老师的体育课，就像拆‘盲盒’”
本报记者   杨颜菲

本报北京 6月 16日电   （记者曾华锋）16 日凌晨，2025
年国际攀联世界杯瑞士伯尔尼站比赛中，中国攀岩队队员

潘愚非以 84.2 分获得男子攀石冠军，成为第一个获得攀岩

世界杯分站冠军的中国选手。

此前，在 6 月 7 日举行的 2025 年攀岩世界杯布拉格站

男子攀石赛中，潘愚非以 69.2 分的成绩获得第五名，刷新了

中国男子选手的历史最好成绩。

在伯尔尼站 1/4 决赛和半决赛中，潘愚非分列第七和

第六名，顺利晋级决赛。决赛中，潘愚非稳扎稳打，成功完

成 M1、M3 路线。在最后一条 M4 路线上，他第一次尝试失

利，第二次挑战成功，以 0.1 分的微弱优势超越法国选手梅

迪吉·沙尔克。

潘愚非 2000 年 6 月出生于广州，2015 年入选国家攀岩

队，是中国首位参加奥运会的男子攀岩选手。去年 8 月 7
日，在巴黎奥运会攀岩项目男子全能半决赛上，潘愚非位列

第十二，未能晋级决赛，但比东京奥运会提升两名。今年 4
月 27 日，他在攀岩世界杯苏州吴江站获得男子难度赛第

五名。

攀岩世界杯伯尔尼站

潘愚非斩获攀石冠军

古都西安，兵马俑静静诉说时光荏

苒。花样游泳赛场，中国队姑娘们在集

体技巧自选项目比赛中带来新作品《秦

俑魂》，凭借高难度动作和精彩演绎，获

得全场最高分。

6 月 15 日，2025 年世界泳联花样游

泳世界杯总决赛在陕西西安落幕。3 天

时间里，中国队在 11 个项目的争夺中收

获 7 金 3 银 1 铜，位列金牌榜榜首。好成

绩，为队伍在奥运新周期开了个好头、积

累了信心。

2024 年巴黎奥运会上，中国花样游

泳队实现历史突破，首次摘金并包揽集

体和双人两项冠军。中国队主教练张晓

欢表示，队伍在新周期面临新老交替、规

则变化和对手进步等诸多挑战，在节目

编排和训练等方面需要不断推陈出新。

奥运会上，集体比赛由 3 个项目分

数相加，最终决出一枚金牌，而世界杯总

决赛则分开单独设项。集体自由自选比

赛，中国队再现巴黎奥运会夺冠作品《万

有引力》，凭借精湛表现再度登顶；集体

技术自选比拼，中国队以国产热门游戏

《黑神话：悟空》为主题，用独具一格的东

方意境征服评委；集体技巧自选项目，

《秦俑魂》的本土化表达令人眼前一亮。

本次比赛，中国队集体项目每套作

品的艺术印象分都很高，不论是动作的编排、完成度还是音

乐，都给人们留下了深刻印象。3 个集体项目勇夺 3 枚金牌，

中国花游队交出了一份优质答卷，令人欣喜。

从去年集结到本次参赛，中国花游队只准备了约半年时

间，但队员们迅速进入备赛状态。冯雨、常昊、向玢璇、张雅怡

等巴黎奥运会冠军留队，发挥传帮带作用。徐汇妍以及双胞

胎姐妹林彦含、林彦君等年轻队员在比赛中敢拼敢闯，成长与

进步有目共睹。

从本次世界杯总决赛来看，各项目竞争激烈，将于 7 月举

行的新加坡游泳世锦赛，奖牌争夺也更具悬念。张晓欢说：

“面对挑战，我们有信心走好接下来的突破之路。”
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本报北京 6月 16日电   （记者刘硕阳）美国当地时间 6 月

15 日，2025 年世界跆拳道大奖赛挑战赛夏洛特站落幕。中国

队本站共派出 8 名运动员参赛，穆文喆和骆宗诗分别夺得女

子 67 公斤以上级冠军和女子 57 公斤级亚军。

在女子 67 公斤以上级决赛中，穆文喆与塞尔维亚队名将

娜迪察·博扎尼奇展开激烈竞争。尽管首局以微弱差距失利，

但穆文喆迅速调整战术，连扳两局，最终以 2∶1 逆转夺冠。在

女子 57 公斤级决赛中，骆宗诗以 0∶2 负于巴西队选手玛丽亚·

克拉拉·帕切科，为中国队摘得一枚银牌。

本站比赛共吸引了来自 46 个国家和地区的 369 名运动员

参赛，其中包括多名奥运金牌得主。穆文喆和骆宗诗获得了

2026 年罗马世界跆拳道大奖赛系列赛首站的参赛资格。

世界跆拳道大奖赛挑战赛夏洛特站

穆文喆夺得女子67公斤以上级冠军

■微光R

攀岩是一项在人工岩壁或自然岩壁上进行的向上攀爬

的项目，被称为“岩壁上的芭蕾”。

4 月 10 日，国际奥委会执委会正式通过了 2028 年洛杉

矶奥运会的项目设置和运动员配额。其中，竞技攀岩设立

男子和女子速度、难度、攀石共 6 个单项，总配额为 76 名运

动员（男子 38 名、女子 38 名）。

难度攀岩（Lead）是在高 12 米到 15 米之间的攀岩墙上

进行比赛，限时 6 分钟，每条线路仅有 1 次攀爬机会，线路长

度从 15 米到 20 米不等，有保护员通过绳索为运动员进行先

锋保护。运动员成绩是从起步点开始计算，攀爬得越高越

远，成绩越好。竞技偏重耐力，需要攀岩者具备较高的技巧

和读线能力。训练时，需要注重耐力和技巧的结合。

速度攀岩（Speed）是在高 15米、倾角 5度的攀岩墙上进行

比赛，运动员在标准线路上攀爬，用时短者获胜，有顶绳保护。

速度攀岩偏重爆发力，强调节奏稳定，要求攀岩者具备快速反

应和良好的体能。训练时，要重复攀爬练就肌肉记忆。

攀石（Bouldering）是运动员在不超过 5 米高的攀岩墙

上进行 4—5 条短线路的攀爬，完成线路条数越多、用的次

数越少，成绩越好。运动员无需穿着安全装备，且不通过绳

索保护，岩壁下方铺设有不低于 40 厘米厚的海绵垫提供安

全保护。攀石需要攀岩者依靠自身的力量和平衡完成攀

爬，训练侧重于爆发力、技巧和脑力的综合训练，适合从低

到高逐步提升。

攀岩三大项目有什么区别？

秒懂体育
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如何正确跑步，你做对了吗？
本报记者   曾华锋

常见的错误跑姿

上半身后仰

后脚跟着地

膝关节在躯体

重心前着地

正确跑姿

手肘在体侧收紧

上半身前倾

后脚跟抬高

前脚掌着地

“跑前做充分准备，可显著提升跑步体验并降低

受伤概率，让运动更科学、更持久。”北京跑道马拉松

教练田玉桥对跑前注意事项进行了介绍。

一、健康评估先行

有基础疾病（如心脑血管病、糖尿病、高血压等）

或者严重肥胖者，建议提前咨询医生是否适合跑

步。如果正值感冒发烧、基础病发作、过度疲劳等，

应停止跑步；女性孕期或生理期，需根据医生建议调

整强度，或停止跑步；睡眠不足、酒后不宜剧烈跑

步。检查关节（踝、膝、髋）是否有疼痛或僵硬，肌肉

（如小腿肌肉、大腿后侧肌肉）是否有拉伤，旧伤未愈

者需咨询康复师，避免加重损伤。

二、挑选合适装备

跑鞋：选择专业跑步鞋，根据足弓类型选择支撑

型（扁平足）或缓冲型（高足弓），鞋底磨损严重时需

及时更换跑步鞋。新鞋需磨合（短距离试穿 2—3
次），不要直接长距离使用，以免引起摩擦损伤。

袜子：选择无缝袜或运动袜，减少起水泡的可

能性。

服装：夏季选用速干透气面料，避免棉质衣物吸

汗后加重摩擦；冬季分层穿衣（内排汗+中保暖+外

防风），戴手套、帽子或头巾。

其他装备：夜跑配备反光条或 LED 灯，确保可

见性；女性需穿高强度运动内衣。

三、充分热身准备

以下热身活动可供参考：

动态拉伸弓步转体（每侧 10 次）：动态伸展髋关

节与胸椎。

后踢腿（30 秒）：拉伸股四头肌。

高抬腿（30 秒×2 组）：激活髋屈肌。

踝关节绕环（顺时针、逆时针各 15 秒）：预防和

改善下肢肿胀，增加下肢肌肉力量。

膝关节半蹲（20 次）：促进滑液分泌。

小碎步 +加速跑（50 米 ×3 组）：模拟跑步动作

模式。

热身时长：夏季 10 分钟左右，以身体微微出汗、

呼吸略加快为宜，避免过度消耗体力；冬季 15—20
分钟，具体要根据跑步人群的基础运动能力匹配热

身动作和时长。

跑前要做哪些准备？

跑步测试，考生们在田径场上奋力冲刺；闲暇时

间，跑者在公园、绿道挥洒汗水；湖北武汉马拉松 45万

人报名，创造亚洲马拉松赛事报名人数之最……近

些年，跑步运动持续升温，如何正确跑步成为人们关

心的问题。

——编   者   

图①：运动员在 2025 年全国田径大奖赛第三站男

子 5000 米决赛中。  新华社记者   黄   伟摄   
图②：马拉松国际健将李美珍在进行拉伸。

李美珍供图   ②②

①①

“在一定范围内，肌肉活动量越大，消耗过程越剧

烈，超量恢复越明显；如果活动量过大，恢复过程就会

延缓，甚至受伤。”知名耐力跑运动员白斌曾历时 433
天，从南极跑到北极，总行程约 2.4 万公里，他深谙跑后

快速恢复的方法。

冷身放松：跑完后不要立刻停下，应慢跑或者走路

5—20 分钟，让心率、体温平缓下降。

静态拉伸：针对主要肌群（大腿前侧/后侧、小腿、臀

部、髋屈肌等）做拉伸，每个动作保持 20—30 秒，感觉有

轻微牵拉感即可，可促进肌肉恢复弹性，缓解紧张。

及时补给：补充水或电解质饮料；摄入碳水化合

物和蛋白质，帮助肌肉修复；补给应种类多样、荤素

搭配，尽量摄取天然食物，不一定非要吃能量胶、能

量棒等。

充足睡眠：睡觉是身体自我修复的重要方式。每

天保持 7—8 小时睡眠，如果有条件午睡，半小时到 1 小

时为佳。

停跑休息：不用每天跑，每周安排 1—3 天休息，让

身体全面恢复。

按摩放松：寻求专业按摩师，或者用筋膜枪、泡沫

轴放松肌肉，可缓解酸痛、疲乏。

交叉训练：可以同步选择徒步、游泳、骑行、健身等

其他运动，全面提高身体素质，减少单一运动带来的劳

损风险。

心情愉悦：乐观向上、保持好心情可增强免疫力、

加速恢复。

跑步，看似简单，实则涉及运动学、生理学、心理

学、营养学、医学等多学科。希望跑友们遵循科学指导

和系统训练，收获健康与快乐。

跑后怎样尽快恢复？


