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游泳既能乐享清凉又能强身健体，是

青少年运动的热门选择。各地游泳培训班

办得火热，家长该如何挑选？小朋友学游

泳该注意什么？记者请专家、资深教练和

世界冠军来支招。

几岁开始学，培训班怎么选

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，他认为，儿童在适当

年龄段掌握游泳技能，能大幅降低溺水风

险。运动天赋突出的孩子，还可通过选材

进入专业梯队。

“专业游泳选材普遍在 5—6 岁启动水

感基础训练，侧重发掘运动天赋。普通家

庭以自救、兴趣为目标，不必强行在 5—6 岁

时报班。”张海强补充，4 岁前不推荐开展标

准化泳姿教学。

以游泳世界冠军傅园慧为例，她在 5 岁

时开始学习游泳，上幼儿园时被杭州游泳

队选中，随后开始正规训练。

张海强说，游泳属于高危险性体育项

目，最好选择大型公共场馆常规培训班，场

馆必须持有《高危险性体育项目经营许可

证》《公共场所卫生许可证》。建议家长查

看场馆每日公示的池水 pH 值、余氯检测等

数据，确认救生员是否持证在岗，查验浅深

水区物理隔离情况，以及岸边防滑、救生设

备是否齐全。

住宅小区配套的泳池培训班往往通勤

便利，免去奔波，但短板是往往场地偏小、

水循环系统标准偏低，教练水平、管理规范

度参差不齐。报名前务必核查场馆经营资

质、月度水质检测报告、固定持证救生员等

配置，避开临时拼装简易泳池。

张海强建议，不管选择何种培训班，都

应遵循行业标准控制班级人数，少儿基础

班师生配比建议不高于 1∶8，多人班次需配

备辅助救生人员。

游泳教学属于高危险性体育项目执教

工作，实行双证强制上岗制度，缺一不可。

必 须 先 考 取《游 泳 救 生 员 国 家 职 业 资 格

证》，才有报考游泳教练的资格；上岗需取

得《游泳社会体育指导员（游泳）国家职业

资格证》和救生员证。“证书由国家体育总

局、人社部门统一发放，场馆需将教练证件

公 示 上 墙 ，家 长 可 扫 码 核 验 真 伪 。”张 海

强说。

怕水怎么办，入门选哪种泳姿

怕水的小朋友，如何学游泳？

张海强说，部分孩子天生怕水，抗拒低

头入水、水下憋气。教练此时不能强迫孩

子扎水或粗暴呵斥施压，这样会加重孩子

心理恐惧；应当分步引导，延长玩水适应周

期，循序渐进建立孩子的水中安全感。

学 习 游 泳 时 要 合 理 把 控 单 次 训 练 时

长，尤其低龄儿童体力有限，要避免长时间

下水造成受凉、过度疲惫。

竞技标准泳姿共 4 种：蝶泳、仰泳、蛙

泳、自由泳。现为浙江大学教师的傅园慧

推荐儿童从蛙泳学起。蛙泳动作节奏平

缓，换气逻辑简单，短课时即可掌握，持续

游进省力。意外落水场景下，蛙泳便于维

持呼吸、节省体力，自救实用性最强，是兼

顾兴趣与安全的最优入门选择。

蛙泳基础扎实后，再进阶学习自由泳、

仰泳作为补充，蝶泳放在高阶阶段学习。

张海强介绍，自由泳的手脚划水动作

简单，但侧向转头换气对身体协调性要求

高，大量有基础的学习者都会卡在换气环

节，很难坚持练习；仰泳全程面部朝上，无

需水下憋气换气，初学漂浮上手快，但现实

中，落水者大多处于惊慌失衡状态，很难保

持仰卧姿势，自救实用性偏低。

啥是“游泳肩”，如何防溺水

不少家长惊喜地发现，学完游泳孩子

长高了。对此，浙江省人民医院儿科副主

任医师楼江燕解释，从骨骼生长、内分泌及

长期健康来看，游泳是适配青少年的优质

运动。浙江省人民医院骨科主任医师毕擎

补充，水的浮力使脊柱和四肢关节得以充

分舒展，能有效刺激骨骺生长板，促进长骨

纵向生长，帮助儿童长高；在体态塑造上，

游泳可均衡锻炼核心及背部肌群，有助于

改善含胸驼背等不良姿势，且水的缓冲特

性使其不损伤关节软骨。

不过，练习不当也会起到反效果。毕

擎举例，长期单侧换气易致脊柱两侧肌肉

力量失衡，诱发或加重脊柱侧弯；过度训练

会致“游泳肩”，即肩袖肌腱炎，属于肩部过

度使用损伤，建议规范划水动作、控量训

练；游泳也容易引发外耳道炎（游泳耳）与

真菌感染，建议游后轻柔吸干耳道口水分，

或用吹风机冷风距耳 10 厘米吹干；泳池中

的氯是导致结膜炎和呼吸道刺激甚至诱发

运动性哮喘的潜在原因，有过敏体质或哮

喘史的青少年尤需注意，建议全程佩戴水

密泳镜，游后用流动清水淋浴，有哮喘史者

应随时携带缓解剂。

楼江燕提示，青春期前孩子骨骺未闭

合，需匹配骨龄控制训练量，每周训练增幅

不超 10%，出现生长放缓、关节疼痛需及时

减量就医。同时适配适宜水温，幼儿水温

30 摄氏度以上、青少年 26—28 摄氏度，单

次时长不超 60 分钟。

泳后 45 分钟是修复黄金窗口期，需及

时补充碳水与优质蛋白，补足游泳消耗的

钙与维生素 D，且夜间保证足够睡眠——

这是生长激素脉冲分泌的关键时段，也是

骨骼修复拉长的黄金时间。

至于家长担心的溺水与隐匿性淹溺，

张 海 强 建 议 ，任 何 水 域 活 动 必 须 有 专 人

看护，“初学者在游泳过程中呛水属于常

见 现 象 ，专 业 运 动 员 训 练 也 会 出 现 轻 微

呛 水 。 只 要 孩 子 能 自 主 把 积 水 咳 出 、呼

吸平稳，一般无安全隐患；若发生重度呛

水，需持续观察孩子状态，出现异常立刻

就医。”

同时专家还强调，就算熟练掌握游泳

技能，也不代表绝对安全。学游泳是为了

危急时刻自救避险，绝不能仗着水性良好

就挑战陌生、危险的野外水域。

儿童学游泳，听听这些专业建议
本报记者   窦瀚洋

中 国 射 箭 队 亚 运 会 参 赛 名 单 日 前 出 炉 ，

00 后选手李梦麒（见上图，新华社记者张龙摄）

成功入选反曲弓男子组阵容。眼下正值冲刺阶

段，训练场上，他每天重复着拉弓、瞄准、撒放的

动作，汗水湿透衣衫是常有的事。

“每天要射出多少支箭？”

“五六百支。”李梦麒说。

“会不会觉得辛苦？”

“赛场上的稳定发挥，就是无数次重复堆出

来的。”

2003 年，李梦麒出生在山东济南。他与射

箭的缘分，始于小学一年级。这个力气明显比

同龄人大的男孩，被启蒙教练一眼相中。

在校队训练了几年后，李梦麒被推荐到济

南市体育运动学校，开始了系统训练。他坦言

也曾打过退堂鼓：“是家人、教练一直鼓励我才

坚持下来，一步步走到专业赛场。”

让李梦麒脱颖而出的，是那份超越年龄的

沉稳。2022 年，不满 19 岁的李梦麒在全国射箭

冠军赛上以黑马之姿战胜第十四届全运会冠军

魏绍轩，一战成名。同年，他成功入选国家集训

队。彼时没人想到，这个沉默寡言的山东小伙，

日后会成为带领中国男子射箭队冲出低谷的“那支箭”。

2023 年，李梦麒第一次登上世界杯舞台。哥伦比亚站，他随中

国男队获得反曲弓团体第四名，个人赛颗粒无收，国际赛场的残酷给

他上了一课。

此后的两年，他闷头训练，在全国赛场上一点点积累和进步。

2025 年，他迎来爆发：第十五届全运会上，他先是在个人决赛中夺

冠，随后又与队友一起拿下男子团体金牌。

那次经历，让他对这项运动有了更深刻的理解：“射箭拼的就是

坚持和积累。训练很苦，有时也会觉得枯燥，但只要沉下心坚持，每

一次练习都是在进步。”

2026 年 5 月，射箭世界杯上海站赛场，汇聚了来自 42 个国家和

地区的 400 余名顶尖选手。中国射箭队派出了一支平均年龄刚满

20 岁的年轻队伍，李梦麒就是其中一员。

在率先打响的混团决赛中，他与搭档黄雨薇以稳定的发挥拿下

金牌，帮助中国队夺得本赛季射箭世界杯第二个混团冠军。个人赛

中，他像一把越拉越满的弓，愈战愈勇。1/8 决赛，他淘汰资格赛排

名第一的中国台北队选手汤智钧；1/4 决赛，击败曾获奥运冠军的韩

国队名将金济德。决赛中，他战胜了东京奥运会冠军、土耳其队选手

梅特·加佐兹，最终夺冠。这也是中国队选手时隔 11 年再度站上世

界杯反曲弓男子个人赛最高领奖台。

领队穆勇赛后感慨，年轻队员在主场国际大赛中顶下来很不容

易，这给中国男子射箭队注入了一剂“强心针”。

李梦麒也在不断总结经验：“教练跟我说，箭一旦离弦，就不要再

去纠结结果。我也一直在提醒自己动作做到位，及时调整，专注下一

箭。”相比刚进国家队时的青涩，现在的李梦麒能更加从容地应对训

练压力和赛场变化。

世界杯赛程结束后，中国射箭队紧接着开启了 2026 年亚运会的

冲刺备赛训练。明年的世锦赛、两年后的洛杉矶奥运会，更是中国射

箭队共同奔赴的远方。每一次站上赛场，李梦麒眼里，只有即将射出

的那支箭。搭箭、拉弓、瞄准靶心，而后从容松手。

（陈添洁参与采写）  
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■健身视野·服务站R

选购游泳装备，需要结合自身体型、头

围大小、游泳水平以及使用场景合理选择。

泳装主要分为休闲款、日常训练款和

专业竞技款等。休闲款面料宽松、吸水量

大、水中阻力偏高，适合海边度假、温泉戏

水等场景，不适合日常训练。日常训练款

简洁贴身，普遍采用高弹抗氯面料，弹力

足、不兜水，适配初学者和长期健身游泳人

群，性价比较高。专业竞技款适用于专业

运动员比赛使用，普通爱好者无需购置。

泳帽分为布质、普通硅胶、软盔、硬盔

（钢盔）四大类。选购泳帽务必匹配自身头

围尺寸，尺寸过小会持续压迫头皮与太阳

穴，长时间佩戴容易出现头部胀痛；尺寸过

大则贴合度差，游泳时容易移位、进水、脱

落。常规硅胶、软盔泳帽柔韧贴合、密封性

好、不勒头、防水效果稳定，适配绝大多数

学员日常训练。

泳镜大致分为 3 种类型。一体式超大

框泳镜，视野开阔、佩戴宽松，适合海边游

玩、浮潜戏水。左右分体大框泳镜佩戴舒

适、对眼眶压迫小，新手适应度高，但镜框

结构稳定性不足，在跳水出发、快速游进时

容易松动渗水。扁平贴合式小框竞速泳镜

贴合眼窝、稳定性强、防水密封好，适合长

期训练和各类游泳比赛。

鼻夹可以有效阻隔水流进入鼻腔，帮

助初学者克服怕水心理，减少呛水恐惧。

但长期依赖鼻夹游泳，会严重干扰口鼻协

同换气的基本功建立，不建议长期佩戴。

（作者为浙江省温州市奥体游泳学校

教练，本报记者窦瀚洋整理）

游泳装备选购指南
张海强

■体坛新力量R

本报武威 8月 23日电   （记者宋朝军）近日，2026 年“八步沙杯”

甘肃省青少年足球邀请赛在甘肃武威古浪县落幕。该赛事去年首次

举办，今年是第二届。赛事名称中的“八步沙”源自八步沙林场“六老

汉”三代人治沙造林的先进事迹。本次赛事共有 20 支队伍 482 名青

少年参赛，该项赛事已成为甘肃省青少年足球标杆赛事。

近年来，古浪县深入实施校园足球“十百千”工程，全县 53 所中

小学被认定为全国青少年校园足球特色学校，校园足球参与率达

100%，并成功承办 2024 年甘肃省青少年校园足球特色学校（高中组）

超级联赛等赛事，获评首批“省级校园足球示范县”。

“八步沙杯”甘肃省青少年足球邀请赛落幕
2026 上 海 明 日 之 星 篮 球 争 冠

赛 日 前 在 上 海 体 育 馆 完 赛 。 经 过

7 天 18 场比赛的激烈比拼，西班牙

职 业 篮 球 实 验 室 U18 精 英 队 最 终

夺得冠军，美国高中精英选拔队和

澳 大 利 亚 U18 选 拔 队 分 获 亚 军 和

季军。

连日比赛精彩纷呈，吸引大批

球迷到场观赛。季军争夺战，潘梓

瑶与潘奕程这对姐弟在一众球迷中

格外显眼。潘梓瑶表示，她和弟弟

被 澳 大 利 亚 U18 选 拔 队 球 员 卢 卡

斯·拜恩赛场上的青春活力吸引，便

带着自制的海报前来加油。

上海明日之星篮球争冠赛已连

续 4 年举办，今年共有来自 7 个国家

的 8 支队伍参赛。卢卡斯今年 16 岁，

第二次随队来沪参赛。本届赛事，

他表现优异，相比去年攻防两端能

力 大 幅 提 升 ，获 得“ 得 分 王 ”头 衔 。

“上海是一座很棒的城市，篮球氛围

也很好。”卢卡斯说，今年家人随他

一同来到上海，大家都很享受在中

国度过的时光。

赛程之外，主办方还安排了丰

富的文化活动。中国国家 U18 男篮

B 队和上海李宁之队前往龙华烈士

陵园，缅怀革命先烈；英格兰 UK50

精 英 队 和 西 班 牙 职 业 篮 球 实 验 室

U18 精英队参观了东航技术应用研

发中心，领略中国高端航空制造的

创新实力……夜幕降临，球员们欣

赏变脸表演，参与趣味互动，在夜游

黄浦江中增进情谊，促进国际文化

交流。

比赛日，为申城球迷打造的篮

球嘉年华同步登场。CBA 上海大鲨

鱼俱乐部主力球员王哲林、张镇麟、

李添荣来到现场与球迷互动，冠军

奖杯展览、合影墙等成为球迷的热

门打卡点。

喜爱篮球运动多年的上海市民

信超与两个儿子身着统一球衣，早

早来到现场。“嘉年华很适合亲子互

动，看到 CBA 球员非常惊喜，心情激

动。”信超说。

“篮球把人们连接在一起，大家

非常享受这趟旅程。”澳大利亚 U18
选拔队教练大卫·皮特斯说。

7 天 18 场比拼，2026 上海明日之星篮球争冠赛完赛

“篮球把人们连接在一起”
王   亮   陈添洁

8 月 22 日 晚 ，在 天 津 进 行 的

2026 年亚洲女子排球锦标赛中，中

国女排小组赛首战以 3∶0 战胜伊拉

克队，收获开门红。

11 年 前 ，也 是 在 天 津 ，中 国 女

排第十三次摘得亚锦赛桂冠。而后

3 届 比 赛 ，球 队 一 直 与 冠 军 无 缘 。

如今，新一届女排国家队重回津门，

全 队 目 标 明 确 ：全 力 争 冠 ，争 取 第

一时间拿到奥运“门票”。由于本届

亚锦赛冠军将直接锁定 2028 年洛杉

矶奥运会参赛资格，前三名将获得

2027 年女排世界杯入场券，因此各

参赛队对本次比赛格外重视。

7 月末结束世界女排联赛后，中

国女排随即进入亚锦赛备赛状态。

中国女排主教练赵勇表示：“前一阶

段的比赛既锻炼了队伍，也暴露出

不 少 问 题 ，在 训 练 中 会 针 对 性

解决。”

纵观世界排坛，欧美队伍整体

实力强劲，本届亚锦赛是亚洲球队

第一时间拿到奥运“门票”的最好机

会。对于中国女排而言，目前世界

排名第六的日本队、上届亚锦赛冠

军泰国队是争冠的主要对手。

从亚锦赛 14 人参赛名单看，中

国女排阵容依然“以老带新”，既有

龚翔宇、王媛媛、王梦洁、刁琳宇等

经 验 丰 富 的 老 队 员 ，也 有 王 奥 芊 、

陈 厚 羽 、李 晨 瑄 等 崭 露 头 角 的 小

将。在赵勇看来，冲击奥运资格这

样的硬仗，老队员在场上的支撑作

用尤其重要，能带动年轻人展现拼

劲 。 主 攻 庄 宇 珊 说 ：“ 我 们 要 发 挥

网 口 优 势 ，小 球 和 串 联 环 节 做 得

更细。”

小组赛首战对阵伊拉克队，实

力占优的中国女排磨合不同阵容，

14 名 队 员 均 得 到 上 场 机 会 。 伤 愈

复出的主攻吴梦洁在第二局登场，

4 扣 4 中。今年 5 月，她在训练中受

伤 ，随 后 接 受 手 术 治 疗 ，缺 席 了 世

界联赛。如今火线回归，将丰富队

伍的进攻选择。

对于阵容安排，赵勇表示，教练

组会根据队员竞技状态、队伍需要

以及比赛需求，对各个位置进行适

当调整，进一步增强球队战斗力。

本届亚锦赛共有 12 支队伍，分

为 3 个 小 组 ，中 国 队 与 中 国 台 北

队、伊朗队、伊拉克队同分在 A 组。

根 据 赛 制 ，小 组 单 循 环 赛 结 束 后 ，

每 组 前 两 名 和 两 个 成 绩 最 好 的 小

组 第 三 名 晋 级 八 强 。 力 争 以 小 组

第 一 出 线 ，为 淘 汰 赛 占 据 更 好 位

置 ，朝 着 直 通 奥 运 的 目 标 ，中 国 女

排 仍 需 一 步 步 扎 实 前 行 。“ 这 是 我

们今年最重要的赛事之一，全队上

下 要 齐 心 协 力 夺 得 胜 利 。”队 长 龚

翔宇说。

2026 年女排亚锦赛，中国队取得开门红

中国女排瞄准奥运直通“门票”
本报记者   郑   轶   孙龙飞

本版责编：巩育华   史   哲   曹继炜

本报日照 8月 23日电   （记者刘硕阳）23 日晚，第二届全国青少

年田径运动会开幕式在山东日照奎山体育中心举行。该赛事是我国

青少年田径领域规格最高的综合性赛事之一，共有 34支代表队 1392名

运动员报名参赛。本届赛事共设 57 个竞赛项目，其中男子 26 项、女

子 29 项、混合 2 项。国家体育总局青少司相关负责人介绍，本届赛事

围绕新周期田径项目备赛洛杉矶奥运会的目标，科学设置竞赛项目，

完整覆盖跑、跳、投全部田径门类，集中全国 14 至 17 岁年龄段田径选

手同台竞技。本届赛事将于 8 月 27 日闭幕。

当日上午进行的女子 5000 米竞走决赛中，山东队选手王雅茹以

22 分 21 秒 62 的成绩夺得冠军，摘下了本届赛事的首枚金牌。随后

展开的男子 5000 米竞走决赛，辽宁队选手史雨轩以 20 分 13 秒 28 的

成绩率先撞线，并刷新了该项目的全国少年（U18）最好成绩。

第二届全国青少年田径运动会开幕

8 月的秦皇岛训练基地，中国七人

制橄榄球集训队在这里挥汗如雨。队

员们带着冲劲与渴望，一次次向着达阵

线勇敢冲锋、触地得分，为即将到来的

爱知—名古屋亚运会做冲刺。“队伍在

集训中提升体能、打磨技战术，状态稳

步提升。”领队王姝介绍。

杭州亚运会上，中国女子七人制橄

榄球队在决赛中战胜日本队夺得冠军。

之后的巴黎奥运会，她们获得第六名，

创 造 中 国 队 奥 运 会 该 项 目 最 好 成 绩 。

但去年第十五届全运会后，一批老将退

役，球队在新老交替过程中面临着严峻

挑战。

“目前全队平均年龄约 22 岁，队员

们年轻有活力，团队氛围很好，但在比赛

经验上确实存在短板。”主教练陆专介

绍。此外，伤病问题同样困扰着这支年

轻的队伍。在年初参加世界系列赛时，

多名主力因伤接受手术治疗，她们正与

时间赛跑，争取赶上亚运会。

为了备赛亚运会，此前队伍进行了

9 周的高强度训练。队员们力量、体能、

对抗等各项训练的量和强度都大幅度提

升，身体和心理都承受着考验。“高强度训练达到了预期效果，

运动员身体围度和力量水平提高明显，增肌效果突出，体重目

标和体脂目标全员基本达标。”陆专说，在中后期疲劳阶段进

行的测试也表明，队伍体能水平已基本达到巴黎奥运会时期

水准。

8 月底在江苏常熟举行的亚洲系列赛将成为检验集训成

果和确定亚运名单的关键比赛。本届亚运会七人制橄榄球比

赛女子组共有 8 支球队参加，分为两个小组，中国队落位 B
组，同组的还有中国香港队、印度队和马来西亚队。

与力争卫冕的女队相比，男队的目标是站上领奖台。男

队此前亚运会的最佳成绩是在 2006 年多哈亚运会获得铜牌，

在杭州亚运会上，男队获得第四名。今年 5 月，中国男子七人

制橄榄球队赴欧洲参加 3 站邀请赛事，以赛带练，弥补比赛经

验不足的短板。在法国阿格诺进行的 EAAST 七人制橄榄球

邀请赛中，中国男橄一路突围闯进决赛，最终取得亚军，让队

员们收获了信心。教练组组长李阳表示，目前要重点提升队

员们的精神面貌和队伍凝聚力。男队也将在 8 月底参加亚洲

系列赛，在比赛中继续累积经验。根据亚运会分组结果，在参

赛的 12 支队伍中，中国男队与中国香港男队、马来西亚男队

和乌兹别克斯坦男队同在 A 组。

（王怡文参与采写）  
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■走向亚运R

游泳公益课堂上，孩子们在学习游泳。 徐江海摄（人民视觉）  

本报北京 8月 23日电   （记者郑轶）第六届梦百合杯世界围棋公

开赛本赛近日在中国棋院结束 16 强战，13 名中国棋手出战，7 人晋级

8 强，另一个席位被韩国名将申真谞获得。

本届梦百合杯本赛共有 64 个名额，其中 44 名中国棋手参赛，创

下历届新高。首轮较量，中国棋手发挥出色，24 人晋级 32 强。次轮，

13 名中国棋手闯关成功，16 强中日本棋手 2 人，韩国棋手仅剩申真

谞。第三轮比拼，中国棋手杨楷文、许嘉阳分别战胜日本棋手一力辽

和芝野虎丸，李维清不敌申真谞。8 强中，中国棋手占据 7 席。

据悉，8 强赛将择期举行。经过抽签，由丁浩对阵申真谞，党毅

飞对阵许嘉阳，杨楷文对阵范胤，李泽锐对阵杨鼎新。

第六届梦百合杯世界围棋公开赛

7 名中国棋手晋级八强


