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炎炎夏日，游泳是颇受大家欢迎的运动

选项。从岸上到水中，从热身准备到游泳后

身体恢复，其中门道不少。

入水前做什么准备？

“安全是游泳的首要原则，既要做好环

境评估，又要对自身能力水平心中有数。”浙

江省温州市奥体游泳学校教练张海强有 20
多年教学经验，他对游泳时的注意事项进行

了介绍。

首先，要做好安全评估。

选择正规、安全的游泳场地。自然水

域、公开水域情况复杂多变，除了细菌、寄生

虫或污染物等隐患，水温表层温暖、下层偏

低，再加上可能有暗流，对游泳者的水平和

经验要求极高，初学者务必远离。相比之

下，符合开放标准的游泳馆更安全，其对水

质、照明、救生设施设备和救生员配备都有

严格要求，建议作为首选。

游泳前要评估个人身体能力。没有一

定训练基础，不要贸然尝试高速、长距离游

泳，避免出现体力不支等情况。

其次，要做好热身训练。

不少人游泳时直接入水，忽略了热身环

节。入水前，可在岸边做广播体操式的伸

展、慢跑、模仿划水蹬腿动作，提升肌肉温

度，增加关节灵活性，为下水做好生理和心

理准备。

入水后，不可马上“火力全开”，应先轻

轻打腿、缓慢蹬腿、滑游，让心肺系统和肌肉

组织逐步适应水环境，降低突然剧烈运动引

发的抽筋等风险。

训练如何更科学？

“常见泳姿包括蛙泳、自由泳、蝶泳和仰

泳，游泳爱好者可选择适合自己的泳姿。”游

泳世界冠军、浙江大学公共体育与艺术部教

员傅园慧对科学训练做了介绍。

一、选择适合的泳姿

蛙泳，顾名思义，模仿青蛙游泳。正面

抬头换气，呼吸顺畅，带动上下肢、头、肩、腰

协同发力，能促进身体各部位神经肌肉发

展，其动作结构对脊椎和颈椎有一定保健作

用。蛙泳适合初学者长距离游泳，但膝盖不

适者谨慎选择。

自由泳，速度最快的泳姿，依靠两臂轮

流划水和两腿上下交替打水，动作频率快、

划水效率高，侧重手臂及肩膀躯干的协调

发力，腿部压力较小；但侧向转头换气易呛

水，打腿需要大量练习掌握技巧。自由泳

适合有一定基础、追求速度和高效锻炼的

游泳进阶爱好者。

蝶泳，从蛙泳演化而来，像蝴蝶舞动般

优美，但难度较高，对腰腿爆发力和手腿协

调性要求苛刻，对力量要求也较大。一般爱

好者难以将其作为长期锻炼泳姿，更适合专

业运动员或身体素质极佳者。

仰泳，在初学时容易鼻腔进水，建议佩

戴鼻夹，最大的特点是仰卧水中，很多人用

仰泳打腿来过渡休息。由于视线受阻，容易

偏离方向，与他人或泳道线、池壁碰撞，因此

需注意周围环境。

综合来看，蛙泳适合初学者入门，打好

基础后，可根据自身需求、兴趣选择其他泳

姿进一步学习。

二、练习要循序渐进

游泳过程中，不要过度追求高强度，心

率 保 持 在（220- 年 龄）×（60%—80%）较 为

合适。初学者建议从蛙泳学起，每次游泳

20—30 分钟，游一段距离休息片刻，逐渐增

加游泳时长和距离。训练时，要注重动作规

范，可对着镜子练习划手、蹬腿动作，或请教

练指导。

有 一 定 基 础 的 爱 好 者 想 进 阶 ，可 将

不 同 泳 姿 组 合 练 习 ，提 升 综 合 能 力 ；尝

试 不 同 距 离 游 泳 ，增 强 速 度 及 耐 力 。 从

浅 水 区 向 深 水 区 进 阶 时 ，要 先 确 保 自 己

具 备 扎 实 的 游 泳 技 能 和 良 好 的 心 理 素

质 。 进 入 深 水 区 ，要 有 深 水 合 格 证 或 通

过 测 试 ，这 是 对 游 泳 者 的 保 护 ，建 议 配 合

检验。

三、冷静处理突发状况

游泳时一旦呛水，要立即停止游动，能

站立就迅速站稳，无法站立就抓牢漂浮物，

让 头 部 露 出 水 面 ，用 力 咳 出 呛 入 呼 吸 道

的水。

抽筋常因负荷过高、体力透支、水温过

低引发，腿部和脚部最易抽筋。轻微抽筋可

做抽筋部位的反向动作，如小腿后侧抽筋就

用力勾脚尖。抽筋严重自身无法缓解的，要

尽快寻找漂浮物支撑，用手拉伸抽筋部位，

待缓解后立即上岸处理；若无漂浮物，切勿

慌张，平稳游向岸边并大声呼救，避免因剧

烈挣扎而加重抽筋。

这些问题不可忽视

“游泳后，及时放松、做好营养补充也很

重要。”国家一级运动员、浙江师范大学体育

学院教学副院长关志逊介绍。

锻炼结束后，可先在水中慢游放松，上

岸后再进行全身拉伸，重点拉伸腿部、背部、

肩部等部位肌肉，能有效缓解酸痛。之后可

进行冷热水交替淋浴，并使用可除氯的洗发

水和沐浴露冲洗。

游泳较消耗能量，可在锻炼后及时补充

富含蛋白质的食物，尤其需要补充水、电解

质和维生素。这是因为人在游泳时会大量

出汗，却因为在水中经常被忽视。

此外，还需重点关注“一老一小”。

游泳可减轻关节负荷，适合老人。老人

由于身体机能下降，游泳前要充分评估自身

状态，将心率控制在安全范围内，以轻松舒

适的节奏游泳，不要追求速度和强度。

游泳能促进青少年生长发育，有利于身

高增长，未成年人须在成年人的全程监护下

游泳。参加游泳培训时，要选择正规机构和

专业教练。

游泳如何更畅快？世界冠军教你几招
本报记者   窦瀚洋

■健身视野·服务站R

初学游泳时，你可能会疑惑：明明铆足了

劲，没扑腾几下就“沉底”了。这很可能是因

为泳姿不标准。

下水前热身，是很多人会忽视的环节。

其实 5—10 分钟的热身，能让肌肉和关节充

分“ 预 热 ”，也 让 人 们 在 游 泳 时 更 加 安 全 、

轻松。

入水后，有些初学者习惯憋气直到憋不

住了再换气，或者是换气时拼命抬头仰脖子，

结果身体越来越沉。建议初学者采用鼻吐嘴

吸的方法：头在水下时，用鼻子匀速、缓慢地

吐气；换气时，跟随手臂划水和身体节奏顺势

抬头，嘴巴快速、有力地吸一口气，讲究“快

准狠”。

游泳时，动作不可慌乱。先从腿部动作

练起，腿是推进力的基础，翻脚掌向外，脚尖

呈外八字，收腿要慢，蹬夹要快且有力，仿佛

夹紧一颗大球；再“抡圆”胳膊，按照“抱水—

划水—前伸”的顺序把动作做完整。手脚都

找到感觉后，再尝试配合：掌心向身体斜后

方，划至胸前，抬头吸气，收手收腿，伸手蹬

腿，慢慢吐气。

游泳并不是用“洪荒之力”征服水，而是

要学会与水做朋友——热身是身体和运动的

“友好握手”，换气是与水的“顺畅聊天”，手脚

协调则是身体与水的“默契共舞”。炎炎夏

日，快来享受游泳带来的健康和快乐吧！

（作者为游泳世界冠军、浙江大学公共体

育与艺术部教员，本报记者窦瀚洋整理）

初学蛙泳有“秘籍”
傅园慧

泳衣：建议选用紧身款式。女士泳衣不

要选带裙边的款式，裙边在水中漂起会产生

较大阻力，连体贴身没有过多装饰的泳衣最

为合适。

泳镜：主要考虑防雾性能好、视野清晰。

材质上可选购有硅胶密封圈的，室外游泳可

选择防紫外线的镀膜泳镜。

泳帽：建议选择硅胶材质，颜色鲜艳的泳

帽便于救生员观察和确定位置。女士选购时

可根据发型挑选泳帽的大小和类型。

耳塞：游泳时耳朵进水是正常现象，可佩

戴耳塞预防。游泳后可用棉签小心清洁耳

道、吸干水分，防止中耳炎。

游泳装备怎么挑？

■小贴士R

■链接R
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本报北京 7月 20日电   （记者曾华锋）近年来，我国户外

运动蓬勃发展，参与人数不断增加，但一些群众体育赛事活动

存在组织不规范、相关制度不健全、执行落实不到位等问题。

为此，国家体育总局办公厅近日发出《关于进一步加强户外运

动安全管理的通知》。

通知要求，在赛事活动筹备阶段，对场地设施稳固性、消

防通道畅通性、应急救援设备配备等进行全面检查，坚决执行

安全防范及救援措施不到位不开赛的要求；赛事活动中，实时

监控人流密度、天气变化、参赛者身体状况等动态风险；赛后

要复盘分析，完善安全管理体系。

针对路跑、水上、自行车、航空体育、汽摩等不同运动的项

目特点，采取针对性措施。高度重视高温、洪涝、极端天气等

带来的风险挑战，加强赛事活动安全风险排查整治。做好体

育场馆、室外健身场地器材安全管理，对存在安全隐患的器材

立即停用并更换；对人员密集场所，制定科学分流方案，防范

拥挤踩踏等安全风险。

国家体育总局

进一步加强户外运动安全管理

7 月 20 日，为期 8 天的 2025 女篮亚洲杯

在广东省深圳市体育中心落下帷幕。在当日

进行的季军争夺战中，中国队战胜韩国队，获

得本次亚洲杯第三名。在稍后进行的决赛

中，澳大利亚队战胜日本队获得冠军，日本队

获得亚军。

本次亚洲杯，是新奥运周期中国女篮在

国际大赛中的首次亮相。经过 3 个月的集

训，中国女篮以“老中青”结合的阵容参赛。

小组赛中国队 3 场全胜直接晋级四强，但此

前连续 3 次打进亚洲杯决赛的纪录未能延

续，半决赛负于日本队。“我们向对手学习到

了很多，为今后训练比赛明确了努力方向。”

中国队主教练宫鲁鸣说。

小组赛阶段，中国队优势比较明显，接

连 以 大 比 分 战 胜 印 尼 队 、韩 国 队 和 新 西 兰

队 ，中 国 女 篮 的 身 高 和 力 量 优 势 得 到 充 分

体现。

半决赛对阵日本队，对方的速度和投篮

给中国队带来挑战，中国队在防守端执行力

不足，尤其是在三分球对位防守和限制冲抢

篮板球方面做得不够好，球队内外线配合有

待提升。“我们确实看到自身的很多不足，光

有高度是不够的，传球、投篮、战术素养等都

需要再提高。”宫鲁鸣说。

季军争夺战中，中国队重新调整状态，

没 有 受 到 半 决 赛 失 利 的 影 响 ，顺 利 拿 下 比

赛。“最后一场比赛，我们展现了中国女篮的

精神面貌，获得季军有些遗憾，但更重要的

是放眼未来。”中国队球员杨力维说。

身高 2.26 米的 18 岁小将张子宇在本次

亚洲杯完成在成年国家队的首秀，作为中锋

的她场均得到 15.6 分，队内排名第一。另一

位中锋韩旭场均得分紧随其后，她们组成的

“双塔”阵容为球队创造了多次得分机会，但

在防守端也有待加强。

“‘ 双 塔 ’是 未 来 中 国 队 的 重 要 阵 容 ，

如 何 适 应 现 代 篮 球 的 快 速 打 法 ，如 何 发 挥

优 势 弥 补 短 板 ，是 我 们 接 下 来 要 解 决 的 问

题 。”在 宫 鲁 鸣 看 来 ，中 国 女 篮 走 向 成 熟 还

需要时间。

巴 黎 奥 运 会 后 ，中 国 女 篮 进 入 新 老 交

替阶段。杨力维、黄思静、王思雨等老队员

选择继续坚守，发挥“传帮带”作用。“她们

在 国 家 队 承 担 重 任 ，为 年 轻 队 员 树 立 了 榜

样。”宫鲁鸣说。

此次亚洲杯，中国队虽然未进决赛，但

从中收获的经验对队伍建设和发展十分重

要。“我们会不断总结经验和教训，不断调整

训练方法，也希望队伍继续保持顽强拼搏、

不服输的精神，在未来取得更大进步。”宫鲁

鸣说。

2025女篮亚洲杯落幕

中国队获得季军  
本报记者   范佳元

本报甘肃平凉 7 月 20 日电   （记者赵帅杰）7 月 20 日，

2025 年“崆峒杯”全国传统武术邀请赛暨甘肃省传统武术锦

标赛在甘肃平凉开赛，来自北京、上海、江苏、重庆等 17 个省

份的 222 支代表队参赛，6300 多名武术运动员齐聚一堂。

本次比赛为期 4 天，设个人、对练和集体等项目。其中，

个人项目包括长拳类、南拳类等自选、规定和传统等组别，对

练项目分为徒手和器械两类，集体项目设拳术和太极拳两个

类别。参赛运动员年龄涵盖 5—69 周岁 ，比赛日均参赛达

3000 余人（次），赛事规模和参赛人数创近年来之最。

据介绍，全国传统武术邀请赛由中国武术协会指导，甘肃

省体育局、中共平凉市委、平凉市人民政府、甘肃省武术运动

协会共同主办。

全国传统武术邀请赛开赛

本报北京 7 月 20 日电   （记者孙

龙飞）20 日晚，2025 年游泳世锦赛在

新加坡继续进行。当日，中国花样游

泳 队 夺 得 集 体 自 由 自 选 冠 军（见 下

图，新华社记者薛宇舸摄），收获队伍

在本届世锦赛的第二枚金牌。日本

队和西班牙队分获银牌、铜牌。

在此前一天进行的预赛中，中国

队排名第一位晋级。决赛争夺，由常

昊、程文涛、戴诗意、冯雨、李岫宸、林

彦含、向玢璇、徐汇妍组成的中国队

最后出场，她们再次演绎去年摘得巴

黎 奥 运 会 金 牌 的 作 品《万 有 引 力》。

此番，成套动作的编排有所改变，难

度分数也并非全场最高，但队员们凭

借出色的发挥获得全场最高完成分

和艺术印象分，最终以 348.4779 的总

分夺得冠军。

在 7 月 19 日进行的花样游泳女

单技术自选决赛中，中国队选手徐汇

妍以 272.9917 的总分夺冠，为中国队

摘得该项目世锦赛参赛历史上的首

枚金牌。

从 2024 年多哈世锦赛获得该项

目铜牌，到如今夺冠，徐汇妍表示，过

去一年自己成长了许多，“专注做好

每个动作，就是胜利。”

在男单技术自选比赛中，首次参

加世锦赛的中国队 17 岁小将郭牧也

获得 235.0725 分，位列第四。
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7 月 20 日，小选手在 2025 年长城小勇士少儿田径系列赛（山西赛区）·汾西站比赛中。

本站比赛，共有来自当地的 500 名小选手参加。 李现俊摄（影像中国）  

本报北京 7月 20日电   （记者孙龙飞）20 日，2025 年世界

羽联世界巡回赛超级 750 赛事——日本羽毛球公开赛结束所

有赛程。中国羽毛球队在当日进行的 5 项决赛中参与 4 项竞

争，最终收获 3 金 1 银。

率先进行的混双决赛，中国队组合蒋振邦/魏雅欣以 2∶1
击败泰国队组合德差波/苏皮萨拉，成功卫冕。“今年我们经历

拆对再重组，收获了第二个世界巡回赛冠军，这是对我们这段

时间训练的肯定。”魏雅欣说。

女双决赛，头号种子、中国队组合刘圣书/谭宁以 2∶0 战

胜马来西亚队组合陈康乐/蒂娜，同样蝉联冠军。此前，中国

队组合虽然在战绩上保持优势，但最近两次交手都打得比较

胶着。“今天赛前做足了准备，上场后也一直在想办法掌握节

奏和主动。”刘圣书说。

男单对决，中国队选手石宇奇以 2∶0 战胜上赛季冠军、法

国队选手拉尼尔夺冠，也收获了本赛季世界巡回赛个人第

三冠。

女单赛场，中国队选手王祉怡以 0∶2 负于奥运冠军、韩国

队名将安洗莹，收获亚军。男双方面，冠军归属于韩国队组合

徐承宰/金元昊。

结束日本公开赛后，中国羽毛球队将回到国内，准备参加

7 月 22 日 在 江 苏 常 州 开 赛 的 超 级 1000 级 别 中 国 羽 毛 球 公

开赛。

日本羽毛球公开赛

中国队收获3金 1银

蛙泳的呼吸

手臂划水完毕，两手在下颚
相碰时，把头伸出水面用嘴吸气。

吸气后，手臂
向前伸时，头潜入
水中。

开 始 用 手 臂
划水时，慢慢用鼻
子呼气。


