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强劲的鼓点响起，俯身、撑地、旋转、定

格……法国巴黎顾拜旦体育场内，13 岁中国

少年李勇秋以一套充满速度与力量，融入醉

拳、太极等中国传统武术元素的霹雳舞动

作，获得 2026 年 Juste Debout 世界街舞总决

赛少儿组全球总冠军。

不少孩子觉得街舞动感帅气，也想学一

学。什么样的课程适合青少年？零基础学

员应从哪些动作学起？记者采访了李勇秋

的教练陈龙和重庆医科大学附属儿童医院

骨科主任医师宿玉玺。

培训班咋选

不能只看动作炫不炫，
更要看教练会不会教

陈龙是偶然发现李勇秋的，当时李勇秋

正独自练舞。“这个孩子爆发力不错，更难得

的是肯吃苦、有韧劲。”陈龙回忆，刚进入队

伍时的李勇秋不算最亮眼，但十分自律。

2022 年，李勇秋通过选拔成为重庆市霹

雳舞队试训队员。随着训练深入，教练团队

根据他的身体条件和动作特点，安排了力

量、技术、编排等训练。为了形成更鲜明的

个人风格，团队还邀请武术教师，将醉拳、太

极等动作拆解后融入霹雳舞。

“专业训练不是把所有孩子都教成一个

样子，而是发现每个孩子的特点，再帮助他

们发挥优势。”陈龙说，有的孩子爆发力强，

有的节奏感好，有的柔韧性突出，教练应根

据年龄、基础和身体条件调整训练内容，不

能让所有孩子一味模仿流行动作。

选择街舞班，首先要明确学习目标。以

锻炼身体、培养兴趣为主的孩子，可选择以

音乐节奏、基础律动和简单动作组合为主的

课程；经过一段时间练习，确有较强兴趣和

运动能力，再考虑进入更系统的训练。

试 听 时 ，家 长 不 要 只 看 教 练 能 不 能 倒

立、空翻、头转，而要观察其能否把复杂动作

拆成孩子听得懂、做得到的小步骤，是否会

根据年龄和基础分层教学。

“专业舞者不一定会教孩子。青少年教

学既要懂动作，也要懂沟通。”陈龙说，面对

暂时跟不上节奏的孩子，教练应判断问题究

竟出在力量、协调还是心理，通过示范、游戏

和分组练习帮助孩子建立信心。

一 堂 适 合 青 少 年 的 街 舞 课 ，应 包 括 热

身、基础练习、动作组合和整理放松。教练

还要及时纠正膝盖内扣、重心不稳、落地过

重等问题，不能为了追求舞台效果，过早安

排高难度动作。

场地也是需要考察的内容。训练地面应

平整、防滑并有一定缓冲性，空间保持通风，饮

水和基本急救用品配备齐全。班级人数不宜

过多，否则教练难以及时观察每个孩子的

动作。

零基础咋入门

从听懂音乐开始，在基
本功里找到自己的表达

在重庆市沙坪坝小学沙滨学校的霹雳

舞训练基地，音乐响起，李勇秋和队友展开

一对一“斗舞”。他跨步上前，肩颈随着鼓点

律动，随后俯身撑地，完成单手旋转；对面的

队员立即回应，腾空、落地，动作一气呵成。

“斗舞”并不是争强斗狠，而是舞者在音

乐和规则中用动作交流。陈龙说，孩子不仅

要学会做动作，还要学会听音乐、看对手，懂

得在节奏变化中作出回应。

说起街舞，不少人首先想到的是倒立、

头转、空翻。陈龙表示，对于大多数青少年

来说，学习街舞不必从高难度地板动作学

起。零基础孩子可以先练习膝部律动：双脚

自然分开，膝盖微屈，跟随鼓点上下起伏；随

后练习肩部、胸腔、胯部等部位的独立控制，

再加入前后步、侧步、交叉步等基础踏步。

这些看似简单的内容，也是专业舞者反复练

习的基本功。入门阶段不必追求动作数量，

先把重心站稳，把节奏把握好。

分 离 训 练 ，是 在 下 肢 相 对 稳 定 的 情 况

下，分别控制头、肩、胸腔和胯部移动，有助

于提高身体控制能力。针对部分孩子长期

伏案出现的肩颈僵硬、含胸驼背，适度、平缓

的肩部和胸椎活动也有一定帮助。但颈椎

和腰椎不能猛烈甩动、暴力扭转。

街 舞 强 调 个 性 表 达 ，但 不 等 于 动 作 越

怪、难度越高越好。李勇秋把醉拳、太极融

入霹雳舞，正是建立在长期基本功训练和身

体控制能力之上。“孩子可以从武术、民族舞

蹈和日常生活中寻找灵感，但要先学会控制

身体，才有可能自由表达。”陈龙说。

咋练更安全

动作规范比难度重要，
身体控制比视觉效果重要

儿童骨骼尚未发育成熟，骨端骺板相对

脆弱。宿玉玺建议，孩子练习时应穿缓冲减

震性能较好的运动鞋，优先选择有弹性的木

地板或专业塑胶地面，避免长时间在水泥

地、瓷砖等坚硬地面上反复跳跃。

训练前还应安排 5 至 10 分钟热身，逐步

活动肩、腕、髋、膝、踝等关节，再通过慢走、

踏步或轻微律动提高心率。初学阶段每周

练习两三次即可，除去热身和放松，主要练

习时间可控制在 30 至 40 分钟。宿玉玺提

醒，当孩子出现明显喘息、动作变形，或者

膝、踝、腕等部位疼痛时，应立即停止。

倒立、头转、单手支撑和空翻等动作，对颈

椎、腕关节、肩关节和核心力量要求较高。没

有长期基础训练和专业保护，最好不要模仿

网络视频；即便在专业课堂中，也要先完成力

量、平衡和保护性动作训练，逐步提高难度。

“对初学者来说，动作规范比动作难度

重要，身体控制比追求视觉效果重要。”宿玉

玺说，家长不必把孩子能否完成倒立、头转

作为衡量学习效果的标准，“选择合适的场

地和运动鞋，做好热身与放松，控制训练时

间，在专业教练指导下循序渐进，孩子才能

安全、长久地参与街舞运动。”

动感又帅气，街舞这样学
本报记者   王欣悦

■健身服务站R

本报北京 9月 7日电   （记者李硕）当地时间 6日，在 2026年

女子斯诺克英国锦标赛决赛中，中国选手白雨露以 4∶1战胜英格兰

名将、12 届女子世锦赛冠军埃文斯，连续 3 年夺得该项赛事冠军。

凭借夺冠获得的积分，白雨露将重返女子斯诺克世界排名第一。

本届英锦赛，白雨露状态出色，从小组赛到决赛 7 战全胜，

仅丢两局。决赛采用 7 局 4 胜制，面对经验丰富的埃文斯，白雨

露开场即展现出火热的进攻手感。首局她轰出单杆 103 分，先

赢一局。虽然埃文斯赢下第二局将大比分扳平，但白雨露随后

连胜 3 局，还在第四局打出单杆 117 分，最终以 4∶1 实现卫冕。

她在 1/4 决赛打出的单杆 125 分也是赛事单杆最高分。

今年 1 月，白雨露获得世界斯诺克联合会女子锦标赛冠军，

首次排名女子斯诺克世界第一。随着白雨露重新登顶，目前斯

诺克男、女世界第一均由中国选手占据。“虽然排名回到了第一

位，但分差并不大。希望我能继续保持这种紧张感和好状态，在

后面的比赛发挥得更好。”白雨露说。

女子斯诺克英锦赛白雨露夺冠

街舞诞生于 20 世纪 60 年代末的美国街

头，已发展出不同舞种：Breaking（霹雳舞）以

地板动作和力量感著称，Popping（震感舞）强

调肌肉震动的机械质感，Locking（锁舞）以手

腕转动和定格动作为标志，Hip-Hop（嘻哈

舞）则注重身体的律动与自由表达。

20 世纪 80 年代中期，街舞随电影传入中

国。1988 年重庆率先举办了全国霹雳舞大

奖赛。近年来，随着霹雳舞进入亚运会和奥

运会，街舞融入流行文化、体育竞技和日常

生活，被越来越多人关注和喜爱。

如今街舞创作者不再拘泥于单一类型，

尝试“混搭”。以走红网络的重庆不齐舞团

为例，他们的作品融合多个舞种，同时加入

接地气的主题，形成了混合型街头舞蹈风

格。“舞蹈不只是年轻人的专属，大家可以一

起舞动。”不齐舞团队长蔡庄男说，“叔叔装”

的创意拉近了舞者与观众之间的距离，简

单、直观、有趣的编舞动作，让观众“一眼看

懂”，愿意跟着跳起来。

不齐舞团还尝试把街舞与传统文化结

合。他们推出的作品《幺不倒台》，把川剧身

段、重庆方言和街舞节奏放在同一舞台上，

成为年轻人认识传统文化的一扇窗。

（本报记者王欣悦采访整理）  

让街舞走进更多人的生活

■链接R

本报北京 9 月 7 日电   （记者郑轶）第十一届衢州·烂柯杯

中国围棋冠军赛决赛 7 日在浙江衢州结束，许嘉阳执白 204 手中

盘战胜黄云嵩，继 2021 年第八届比赛后再度夺冠。

本次赛事汇聚国内等级分排名前 32 位棋手，其中包括 16 位

世界冠军。今年 5 月，赛事第一阶段在北京中国棋院战罢，党毅

飞、丁浩、谢尔豪、杨鼎新 4 位世界冠军晋级八强。第二阶段比

赛移师衢州进行，经过八强赛和半决赛，世界冠军棋手全部出

局，许嘉阳和黄云嵩会师决赛。决赛较量，许嘉阳率先出手，逐

渐掌控局面，最终第二次加冕该项赛事冠军。

衢州·烂柯杯中国围棋冠军赛许嘉阳夺冠

图为 7 月 26 日，参赛选手在 2026 年中国

街舞联赛（山东站）女子 U15 组决赛中。  
新华社记者   陶希夷摄   

砂砾被风裹着，砸在头盔上，发出炒

豆般的脆响。

9 月 4 日，随着 35 个车队、126 名车手

在新疆哈密体育中心营地发车，2026 中国

大海道（国际）摩托越野拉力赛正式开赛，

经过排位赛和 6 个特殊赛段后，将于 11 日

结束比赛。该赛事于 2024 年首次举办，

2025 年升级为国家级赛事。

本届赛事总里程 2500 公里，其中特

殊赛段 1300 公里，单赛段最长超过 300 公

里，马拉松赛段两个比赛日合计约 400 公

里。赛道难点主要集中在前两个赛段：

SS1 前段以航向导航为主，SS2 前半程途

经鱼鳞沙、水冲干河沟等复杂地形。另

外，马拉松赛段中，车手需在三道岭体育

馆的无后援营地自行完成车辆保养和维

修，极大考验车手的综合能力。

高难度赛道吸引了众多中外车手，其

中国家 A 组共有 39 辆赛车参赛。捷克车

手米兰·恩格尔已 12 次征战达喀尔拉力

赛并获官方“传奇车手”称号，法国车手尼

尔斯·泰里克曾取得上届赛事 A 组冠军。

中国国产摩托车品牌“张雪机车”首次组

队参赛，创始人张雪以参赛选手的身份现

身。奥地利车手托比亚斯·埃布斯特是张

雪车队的参赛者之一。“这是我第一次来

中国参赛，很期待在接下来的赛程中有出

色的发挥。”他说，希望未来能代表“张雪

机车”参加更多国际赛事。

5 日，2026 中国大海道（国际）摩托越

野拉力赛迎来首个长距离特殊赛段——

SS1 南湖戈壁电厂赛段，总里程 405.20 公

里，特殊里程 253.63 公里。车手孙萌用

“下马威”形容这个赛段：里程长、高速路

段多，中间穿插大量包坑和急转弯，“对认

路能力和控车能力都是非常大的考验，今

天能完赛的，都是英雄。”

赛道上有极速比拼，也有温情瞬间。

凯越拉力车队的苏尼尔在距终点约 15 公

里处发现队友尼尔斯因赛车故障停车，眼

看队友可能与冠军失之交臂，苏尼尔毫不

犹豫折返救援。6 日，尼尔斯在 SS2 大海

道赛段中第一个冲过终点，并拿下赛段第

一。参赛车手们在 7 日迎来休息日，8 日

起将继续参加沙漠赛段、马拉松赛段的

角逐。

上图：9 月 5 日，车手驾驶摩托车在戈

壁飞驰。 赛事组委会供图   

2026 中国大海道（国际）摩托越野拉力赛开赛

2500公里的速度与激情
本报记者   李亚楠

时而鱼跃而出，时而舒展摆动，选手们身

着鱼尾，穿梭在水中，随着音乐节拍做出各种

难度动作，光影交织间美轮美奂。

近日，在位于海南陵水黎族自治县的海

南海洋欢乐世界，世界潜联首届美人鱼潜水

世界杯赛暨 2026 年中国美人鱼公开赛（陵水

站）举行。来自 12 个国家和地区的选手们，

化身为美人鱼，蹁跹竞技。

直立、悬停，摆动鱼尾的瞬间，将手中的

水袖抛出……化着传统戏曲的妆造，我国选

手杨璐将戏曲的手眼身法化入碧波之中，赢

得现场观众阵阵掌声。“能够代表家乡参加展

演，我感到非常荣幸。”凭借出色表现，杨璐在

成人女子组单人比赛中获得第一名。

“游泳的时候能分两条腿踩水，穿上鱼尾

的美人鱼则要靠腰腹发力行动，还要注意姿

态和节奏、调节耳压，很考验选手们的水平。”

赛事技术代表杨英说，美人鱼比赛，难在技

术，美在呈现。

美人鱼比赛中，技术分主要考量单个动

作 难 度 、连 接 流 畅 度 以 及 多 人 项 目 的 同 步

性。赛前准备的服装妆造和主题的契合度，

赛时的表情、头发、肢体动作同音乐是否“合

拍”，也都在评分细则中作了规定。相较于单

人鱼舞，团体鱼舞则更注重舞蹈编排、默契

配合。

比赛设置成人女子组、成人男子组、成人

混合组、青少年混合组。美人鱼女选手姿态

柔美，美人鱼男选手则刚劲有力。选手张杰

身着绿色鱼尾，借助场馆造景，模拟海草形

态，演绎人与自然和谐共生的故事。

美人鱼比赛也成了友好交流的平台，来

陵水参赛的选手们共同感受到了赛事主办方

的热情。“中国的美人鱼运动发展很有体系，

还有良好的氛围和完善的设施。虽然有时候

语言不通，但一个手势和微笑，就能传递鼓

励。”一名澳大利亚选手说。

未 来 ，这 一 国 际 赛 事 将 常 态 化 落 户 陵

水。“美人鱼潜水集竞技、艺术、科普于一体。

我们推动国际级别美人鱼潜水赛事在此落

地，希望美人鱼潜水项目实现专业化、国际

化、规范化和大众化发展。”国家体育总局水

上运动管理中心副主任张鹏说。

下图：参赛选手在比赛中。

赛事主办方供图   

世界潜联首届美人鱼潜水世界杯赛在海南陵水举行

美人鱼比赛，比什么？
本报记者   董泽扬

4.1 秒，短暂又漫长。浙江诸暨体育馆内，中国男篮队长赵

继伟来到边线，执行发球。对手高举双臂，奋力干扰。禁区附

近，杨瀚森与对位球员贴身对抗，互相寸步不让。

面对强硬防守，杨瀚森巧妙地用一个半转身，挤出半个身

位。赵继伟眼疾手快送出球，杨瀚森稳稳接住，上篮，入网，一气

呵成！计时器停留在 2.2 秒。

8 月 31 日晚，2027 年篮球世界杯亚洲区预选赛第二阶段第

四窗口期，中国队在主场对阵黎巴嫩队，最终凭借杨瀚森的关键

上篮，以 89∶87 险胜。至此，中国男篮凭借 5 胜 3 负的成绩，排名

小组第三，抢回出线主动权。

全场比赛，两队发挥旗鼓相当，比分交替领先。终场前 22.5秒，

中国队仍以 87∶81 领先 6 分。随后，黎巴嫩队快速抢投命中一记

三分球，又利用中国队失误，在罚球线上将比分扳平至 87∶87。

“执行最后一攻前，对手还指了指我，他们知道这个战术。”

杨瀚森赛后说。虽然对手进行了针对性布置，但他依旧凭借出

色的对抗和判断执行战术，帮球队获得胜利。

过去两轮比赛，杨瀚森对抗下的终结能力显著增强，近两战

合计 20 投 15 中。此外，他在进攻端扮演的角色更加多元，高位

策应能力得到释放，能够通过传球盘活全队，三分球也成为可靠

进攻手段。本场比赛，他 9 投 8 中，在 26 分钟的出场时间里得到

19 分、9 个篮板、3 次助攻和 1 次盖帽，表现全面。凭借出色表

现，杨瀚森在两轮比赛中均入选最佳阵容。

作为国内现阶段唯一一名 NBA（美国职业篮球联赛）球员，

杨瀚森一直备受外界期待。而他的首个 NBA 赛季之旅，道路并

不平坦。在 NBA 常规赛，他出战 43 场，场均仅登场 7 分钟。尽

管如此，杨瀚森没有气馁，并稳步成长。

从 NBA 赛场到世预赛球场，杨瀚森的心态也发生着变化，

愈发敢于在关键时刻承担重任。“帮助中国男篮重返奥运赛场，

是我职业生涯最大的荣誉与责任。”杨瀚森说。

连续两轮入选篮球世预赛最佳阵容

杨瀚森：在淬炼中成长
本报记者   王   亮   范佳元

随着亚运会日渐临近，国家射击队进入

到备赛冲刺阶段。训练馆内枪声沉稳、秩序

井然。在 50 米靶位区，巴黎奥运会冠军盛李

豪、刘宇坤等队员正在进行步枪三姿训练，他

们不时调整射击姿势，眼神专注。在决赛馆，

国家手枪射击队以赛带练，进行了 10 米气手

枪混合团体模拟赛，胡凯、布帅航、沈奕瑶等

选手状态不错，连续打出高环数，现场加油助

威声此起彼伏、气氛热烈。

本届亚运会，中国射击队步手枪项目派

出了新老搭配的参赛阵容，既有盛李豪、张常

鸿、谢瑜等有过奥运经验的选手，也有多名首

次参加综合性洲际大赛的年轻队员。

“队伍 7 月从世界杯杭州站回来就转入

亚运会的训练节奏中。”国家射击队步枪项目

领队赵雨青表示，8 月前两周全队以恢复性

训练为主，帮助队员调整身体机能、消除疲

劳，随后正式开始综合训练阶段。目前队伍

已进行多轮模拟赛演练，锻炼选手们的抗压

能力和临场应变能力，让他们尽快进入大赛

节奏。

手 枪 项 目 方 面 ，年 轻 选 手 成 为 队 伍 主

力。领队杜丽表示，布帅航、苏连博凡等小将颇具潜力，但大赛

经验尚浅。目前，队伍也在按计划帮助队员们调整心态、提升

水平。

杜丽于 2024 年正式出任国家射击队手枪项目领队，此次亚

运会将是她第一次以领队身份带队参加大型综合性运动会。“亚

运会是对全队备战成果、个人带队工作的一次检验。”她表示，综

合性运动会赛程长、项目多、节奏密，对运动员的体能储备、心理

调节与持续作战能力都提出了更高要求。“亚运会是赛场，也是

重要的锻炼机会，队伍将通过参赛，为后续奥运周期备赛积累经

验。”杜丽说。

按照赛程，亚运会结束后不足 1 个月便是在卡塔尔举办的

2026 年国际射联射击世锦赛，这也是 2028 年洛杉矶奥运会射击

项目的首场资格赛，其重要性不言而喻。

两场重要国际大赛背靠背举行，对运动员的竞技状态调控

与队伍的备赛节奏安排都提出了挑战。杜丽坦言，背靠背参赛

并不常见，队伍正通过科学调控，让运动员在两站大赛中都能保

持理想的竞技状态。“我们更重视队员们大赛经验的积累、心态

的沉淀以及整体梯队的成长。”赵雨青说。
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