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身体后仰，重心不稳
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当地时间 4 月 12 日，2026 年射击世界杯西班牙站在

格拉纳达结束。中国射击队发挥出色，在全部 10 个奥运

项目中斩获 8 金 3 银 2 铜，居奖牌榜首位。

在本站比赛中，中国队派出新老搭配的阵容，奥运冠

军盛李豪状态火热，与王子菲搭档斩获 10 米气步枪混合

团体金牌，还在个人项目中发挥出色，摘得男子 10 米气

步枪金牌。“团队项目靠的是彼此信任，接下来会继续磨

合，争取在后续赛事中取得好成绩。”混合团体夺冠后，盛

李豪表示，和队友的配合越来越默契。

男子 50 米步枪三姿比赛中，奥运冠军张常鸿夺冠。

“虽然拿了冠军，但过程中暴露出不少问题，未来要在训练

中补齐短板。”赛后他坦言，自己在比赛前期发挥有些波

动，好在及时调整心态，把状态慢慢找了回来。

本站比赛中，多名 00 后选手在赛场上奋勇争先、不

惧强手，展现出良好的精神风貌。19 岁的王子菲发挥出

色，摘得 2 金。在女子 10 米气步枪决赛中，她一度濒临淘

汰，凭借强大的心理素质沉着应对，最终逆转夺冠。“决赛

打到后面其实很紧张，没想过能逆转，就是专注打好每一

发。这枚金牌给了我很大信心，也让我明白面对困境时

决不能放弃。”走下赛场，王子菲难掩激动。

19 岁小将布帅航在男子 10 米气手枪赛场突破重围，

在决赛中顶住压力、稳扎稳打，最终摘得自己职业生涯的

首个世界杯冠军；21 岁的沈奕瑶夺得女子 10 米气手枪项

目金牌；20 岁小将杨宇浩在男子 25 米手枪速射决赛中上

演逆转好戏，从排名末位一路追赶，最终夺冠并追平该项

目世界纪录……年轻选手们的精彩表现，成为本站比赛

中国队的最大收获。

作为本赛季射击世界杯的首站比赛，西班牙站比赛

进行了赛制方面的多项调整。“我们此次参赛的重要目标

是适应新规则，检验冬训成效。”中国射击队相关负责人

表示，队伍将在赛后认真总结复盘，正视不足，针对赛事

中暴露的节奏把控、临场应变等问题加强训练，积极备战

接下来的比赛。

射击世界杯西班牙站

中国队获八金
本报记者   季   芳

看完射击世界杯西班牙站的精彩对决，不少人

在感叹神枪手们的精准实力之余，发现一些射击运

动员戴着眼镜。近视眼能当神枪手吗？

赛 场 上 看 似 不 起 眼 的 靶 纸 ，其 实 精 度 超 乎 想

象。10 米气步枪 10 环圆心的直径只有 0.5 毫米，差

不多是一个针尖的大小，运动员能完成精准射击，靠

的主要是经年累月训练出的专注力和肌肉记忆。因

此视力好坏并非参赛门槛，近视选手也能征战射击

赛场，成绩的好坏取决于身体稳定性、呼吸控制和心

态把控等综合因素。

此外，比赛用枪也大有讲究。气步枪用的不是

军用子弹，而是小圆铅弹，没有尖锐弹头，依靠压缩

气体发射，速度不快，主要追求精准度。手枪选手必

须单臂无依托持枪，另一只手不能辅助支撑，全靠身

体力量保持平衡。

本站世界杯有很多装备和规则方面的变化。混

合团体决赛从以前的两队 4 人角逐，变成 4 队 8 人较

量。国际射联对射击服的要求也有变化，需要参赛

选手适应调整。这些变化都是为了让比赛更精彩，

更具悬念。 （本报记者   季   芳整理）  

近视眼能当神枪手吗

当地时间 4 月 11 日晚，在泰国举行的 2026 亚足联

U20 女足亚洲杯一场 1/4 决赛中，中国队以 2∶1 力克乌兹

别克斯坦队晋级四强，同时获得 2026 国际足联 U20 女足

世界杯参赛资格。

此 前 的 小 组 赛 阶 段 ，中 国 队 凭 借 3 战 全 胜 的 成 绩

居 A 组榜首，B 组的乌兹别克斯坦队仅位列小组第三。

1/4 决赛半场战罢，中国队依靠前锋余佳琪传射建功，取

得 2∶0 的领先。

易边再战，中国队尝试继续扩大领先优势，但伴随

体能下降，逐渐失去对比赛的掌控，第六十九分钟乌兹

别克斯坦队扳回一城。随后，士气大振的对手多次威胁

中国队球门，中国队立足防守，最终有惊无险取得胜利。

4 月 15 日，中国队将迎来与日本队的半决赛。

U20女足亚洲杯中国队晋级四强
获 U20 女足世界杯入场券

本报记者   刘硕阳   陈晨曦

秒懂体育

上图为冠军队伍在 2026 年海南省中小学生跳绳比赛中。

海南三亚崖州湾科技城寰岛实验中学供图
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本报上海 4 月 12 日电   （记者曹玲娟）2026 上海乒

乓球嘉年华日前开幕，来自全市 16 个区队的代表依次抽

签，正式确定市级循环赛对阵格局。

2026 上海乒乓球嘉年华既包括专业赛事比拼，也有

群众趣味互动，其中专业赛事分为混合团体冠军联赛、城

市个人冠军赛两大板块。未来 4 个月，16 支区队将通过

主客场双循环赛展开角逐，争夺四强总决赛席位。

2026上海乒乓球嘉年华开幕

本报北京 4 月 13 日电   （记者李硕）2026 年亚洲摔跤锦

标赛 12 日在吉尔吉斯斯坦首都比什凯克落幕，中国摔跤队共

收获 5 金 1 银 8 铜。中国女子摔跤队在全部 10 个级别均登上

领奖台，共夺得 5 金 1 银 4 铜，获得团体总分第一。

女子 59 公斤级决赛中，谢梦宇面对日本队选手永本圣

奈，敢打敢拼，为中国队夺得本届亚锦赛首枚金牌。张金在

53 公斤级发挥出色，在决赛以 10∶0 强势摘金。在 57 公斤级

比赛中，巴黎奥运会铜牌得主洪可新全部比赛未失一分，最终

顺利夺冠。丽丽在 65 公斤级决赛以 3∶2 战胜对手。龙佳在

72 公斤级决赛取得一场 10∶2 的大胜，成功摘金。此外，19 岁

小将李雨萱在 55 公斤级决赛中收获一枚银牌。冯紫琪、张

骐、李泽露、李文吉分别摘得女子自由跤 50、62、68 和 76 公斤

级铜牌。男子古典跤方面，施钬应、李东宇、王泽刚、江文豪分

别收获 55、72、97 和 130 公斤级铜牌。

摔跤亚锦赛

中国队获5金 1银 8铜

本报北京 4月 13日电   （记者陶相安）当地时间 4 月 12 日，

2026 世界体联艺术体操世界杯塔什干站落幕，由丁欣怡、王

澜静、蒲彦竹、张馨艺、赵婉竹、刘妙婷组成的中国队集体组发

挥出色，包揽全能、5 球和 3 圈 2 棒项目的 3 枚金牌。

进入奥运新周期后，艺术体操项目奥运资格赛制有所调

整，除通过世锦赛获取之外，还将 2026 年与 2027 年举行的 8 站

世界杯系列赛成绩与奥运资格挂钩。

新赛季，中国艺术体操队集体组创编了两套新节目，在此

前进行的艺术体操世界杯索菲亚站中首次亮相。索菲亚站比

赛后，中国队总结经验，继续打磨节目。在本次塔什干站比赛

中，中国队的努力收到成效。在集体全能比赛中，中国队在 5球

和 3 圈 2 棒项目上均得到全场最高分，获得集体全能金牌。在

随后进行的集体单项决赛中，中国队将 5 球单项金牌与 3 圈

2 棒单项金牌收入囊中。

艺术体操世界杯塔什干站

中国队包揽集体项目三金

近期，江苏省城市足球联赛（“苏超”）、湖北省城

市足球联赛（“楚超”）相继开踢，山东省齐鲁足球超

级联赛（“鲁超”）、广东省城市足球超级联赛（“粤

超”）、江西省城市足球超级联赛（“赣超”）、宁夏足

球超级联赛（“宁超”）等也将揭幕，越来越多“超”级

联赛火热开展，各类群众体育赛事活动如火如荼。

上图：4 月 11 日，在江苏常州奥体中心体育

场，卡丁车队表演亮相“苏超”开幕式。

新华社记者   季春鹏摄   
右图：4 月 12 日，“楚超”第一轮比赛中，荆州恒

隆队球员（左）在比赛中射门。

新华社记者   伍志尊摄   

“超”赛开踢

示范者为马晓石   
资料图片   

膝盖微弯

身体前倾，保持平衡

两臂收拢

预备

姿势

起跳

双脚轮跳是跳绳的基础动作，也是进阶

技巧的起点，但不少初学者常常动作不协

调、节奏紊乱。重庆师范大学附属科学城中

学校体育老师马晓石介绍，入门要点在于找

到绳感与节奏，循序渐进打好基础。

初学者可先进行无跳跃的空转练习，双

手握住绳柄，原地小幅度摆动跳绳，感受绳

子在空中划过的轨迹与回弹力度，寻找绳

感；也可尝试空手模拟握绳动作，用手臂做

轮环摆动，想象手中有绳，强化肌肉记忆。

跳绳时要找到适合自己的节奏。初学者可

以先跟着节拍器跳，从慢速（每分钟 60—80拍）

开始，每拍对应一次摆绳和起跳；并进行分

组练习，每组跳 10—15 次，组间休息 10 秒，

逐步提升连贯性。

（本报记者   王欣悦整理）  

找到绳感与节奏

近日举办的 2026 年海南省中小学生跳

绳比赛引发网友热评。在“十人同步跳”项

目中，海南三亚崖州湾科技城寰岛实验中学

跳绳队默契十足，动作整齐划一，以 1 分钟

258 次的成绩夺冠。

这支队伍由该校 10 名初一至初三学生

组成，2 人摇绳、8 人跳绳。带队老师王梓旭

介绍，他们是比赛中唯一采用交换脚跳法的

队伍。

“交换脚跳速度快于传统并脚跳，但对

一致性要求极高。”王梓旭说，并脚跳只需 10个

跳点一致，交换脚跳相当于 20 个跳点必须同

步。为保证稳定性，队员们改良动作：右手

在身前抓队友胳膊，左手在身后扶队友肩

膀，前后固定让动作稳定，宛如一个整体。

有网友评论：“摇绳的同学，手都抡冒烟

了。”想在跳绳比赛中获得佳绩，摇绳技巧同

样关键。王梓旭表示，双手摇绳需核心发

力，1 分钟高强度摇绳对体力消耗极大，因

此多选择力量较强的学生。为提升速度，队

员们平时还会进行负重训练，用重绳稳定速

度后换回细绳，实现速度突破。

2025 年，这支跳绳队首次跻身世界跳

绳锦标赛前十。“有的同学说平时学习压力

大，跳绳能劳逸结合，团结协作更能增进同

窗情谊。”王梓旭说。

2026 年海南省中小学生跳绳比赛冠军队出圈

1 分钟跳 258 次
本报记者   董泽扬

作为全民健身的热门项目，跳绳运动易

入门，能增强心肺功能、提高代谢率，有利于

减脂、促进骨骼生长。如何快速掌握跳绳技

能并逐步进阶？记者请到专家支招。

起跳前
评估身体，选好装备和场地

跳绳时，人体膝关节承受的压力可达体

重的 2 至 3 倍，过大压力会引发膝关节损伤，

BMI（体重指数）大于等于 24 的人群建议先

通过游泳等运动减轻体重后，再尝试跳绳。

存在腰椎病、骨质疏松、膝关节半月板损伤

等伤病的人群应避免参与跳绳运动。患有

心脏疾病或血压异常的人群，不宜贸然参与

跳绳运动，应先咨询主治医师意见。重庆医

科大学附属大学城医院妇产科主治医师黄

湛分析，不少女性产后选择跳绳恢复身体状

态，但如果产后盆底肌的弹性及力量尚未完

全恢复，贸然跳绳会加剧盆底肌松弛。

如何选择合适的装备和场地？

鞋：可选择轻便、前掌缓震的运动鞋，最

好是高帮带气垫的。

绳：根据自身情况选择材质、重量、长度

合适的绳子。塑料、橡胶类材质适合跳绳速

度较快的青壮年人群，线绳等适合老年人、

儿童。绳子的重量以手腕摇动时不吃力为

宜。脚踩绳子中间站立，绳子两头刚好到达

腋窝位置即为合适长度。

场地：水泥地、瓷砖地板等硬质地面无

法有效减缓冲击，容易损伤膝、踝关节。跳

绳时，优先选择塑胶跑道、草坪、木地板等具

有一定缓冲力的场地。

跳绳时
动作规范，循序渐进

正确的姿态是稳定跳绳的关键。初学

者常遇到身体僵硬、弯腰驼背等问题，如何

把动作做规范？

准备姿势：双脚并拢，脚尖朝前，双手抬

平，这样启动摇绳会更快；膝盖微屈，重心落

在前脚掌，便于快速起跳；上身挺直，双肩放

松下沉，双手握绳置于身体两侧，绳头垂至

脚踝。

摆动与起跳：双手自然握住绳柄末端，

掌心相对，大拇指与食指捏住跳绳手柄的前

端，其他 3 根手指后贴手柄，手腕稍微朝外展

开。手腕保持灵活，避免握太紧或太松，确

保绳子能随手腕转动自然摆动。以手腕为

轴，带动绳子向前摆动，避免大臂发力。绳

子即将落地时，双脚同时轻轻向上起跳，高

度以刚好避开绳子为宜（3—5 厘米）；落地

时，前脚掌先着地，膝盖顺势缓冲，减少对关

节的冲击。

落地与连贯：落地后迅速准备下一次起

跳，保持身体稳定，避免左右晃动；连续跳跃

时，保持均匀呼吸，避免憋气。

除了动作规范，强度也要循序渐进。

处于生长发育期的儿童群体，适度跳绳

可以刺激生长激素分泌和长骨生长，促进长

高，但强度过大反而会影响骨骼发育。5—7岁

的孩子可每天跳 600—1000 个，7 岁后可视

情况逐渐增加。适宜强度为每周 3—4 次，

每次 20—40 分钟。

对于想通过跳绳燃脂的成年人，初学者

可以遵循“跳 30 秒、休息 30 秒，循环 10 组”

的训练节奏，进阶者可以遵循“跳 1 分钟、开

合跳 30 秒，循环 8 组”的训练节奏。

这
样
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绳
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事
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