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杭州亚运会的精彩仿佛就在昨日，巴黎奥运会的脚
步已悄然临近。回望即将过去的2023年，中国体育代表
团在亚运会上收获颇丰，以历史最好成绩第11次蝉联亚
运会金牌榜榜首。单项世锦赛上，“泳军”闪耀、田径可
期，羽毛球、跆拳道、攀岩等项目也收获多个奥运参赛
资格。展望巴黎奥运，中国体育健儿已蓄势待发。

亚运练兵成果丰硕
杭州亚运会是备战奥运的“大考”。中国代表团获得

201金111银71铜共383枚奖牌成绩，取得亚运会参赛历
史最好成绩，同时还有3次打破世界纪录、18次打破亚洲
纪录、74次打破亚运会纪录的亮眼表现。

碧波泳池里，中国队尽显王者风范。中国游泳队以
28金21银9铜收获亚运会最佳战绩，老将“老当益壮”，
中坚力量挑起大梁，新人崭露头角，合理的年龄结构与
深厚实力的加持下，中国游泳队有实力在巴黎奥运会上
和美国、澳大利亚等传统强队掰掰手腕。“梦之队”中国
跳水队则再现“十全十美”，包揽全部金牌。女子跳水10
米台决赛中，全红婵完美一跳创造亚运会历史，获得7名
裁判的7个满分。

常年处于巅峰的国乒夺得 7 金中的 6 金，不过也感
受到了来自日韩的竞争压力。全部由“00后”组成的日
本女队表现抢眼，与中国女队在团体决赛中上演了一场
巅峰对决；韩国队近年来深耕双打项目，田志希/申裕

斌赢得女双金牌，在巴黎奥运会上日韩会对金牌形成一
定冲击。

中国队在羽毛球、体操、举重的奥运赛场上都有过
辉煌的历史。此番征战杭州，张博恒成为新规则下第一
个在男子体操个人全能项目上突破89分的选手；国羽男
队表现抢眼，男团强势逆转夺冠，男单决赛会师；刘焕
华称雄男子举重109公斤级，再度升级别夺金，堪称“奇
迹”，但来自朝鲜女队的强力冲击，已给中国举重队备战
巴黎敲响了警钟。

中国射击队在15个射击奥运项目上拿到10金5银2
铜，打破3项世界纪录，与此同时，飞碟项目打出历史最
好成绩，还刷新女子多向飞碟团体世界纪录。

中国队在女篮、女排成功卫冕亚运冠军，实现了预
期目标，男排力克日本挺进决赛，收获一枚“意外之
喜”的银牌，但男篮半决赛输给非主力阵容的菲律宾
队、女足半决赛输给日本二线队伍，“三大球”的复兴之
路依旧漫漫。

需要认清的是，中国代表团在亚运赛场收获的部分
金牌，如果放在奥运会赛场上略显“成色”不足，如田
径、网球、马术等项目。而击剑、跆拳道、拳击等出现

“止跌回升”势头的项目，仍需进一步提升，才能增强在
奥运赛场的竞争力。

亚洲体坛的版图已然发生变化，印度队在诸多项目

上取得突破，夺得28枚金牌，成为除中日韩外唯一奖牌
数达到三位数的代表团，亚洲四强还将在巴黎再争高下。

众星闪耀剑指巴黎
中国体育留给2023的精彩瞬间不只是称雄亚运。
7 月的福冈世锦赛，世界泳坛见证了中国的全面爆

发。中国跳水队最终赢得全部13金中的12枚，几近完美
收官。尽管赛前不被看好，中国游泳队也以5金3银8铜
的成绩精彩收官，在游泳金牌榜上排名第三，还打破1项
世界纪录和8项亚洲纪录，4个接力项目拿到巴黎奥运会
资格。

覃海洋是2023年最为闪耀的游泳之星。他一举夺得
男子50、100和200米蛙泳3枚金牌，成就史无前例的单
届世锦赛蛙泳“三冠王”。24岁的他在10月结束的游泳世
界杯中，又以3站比赛包揽9枚金牌的佳绩成为年度总冠
军，最终荣膺世界泳联年度最佳游泳运动员，实至名归。

整个巴黎奥运周期，国羽有名将坐镇也不乏新人崭
露头角，今年第13次夺得苏迪曼杯世界羽毛球混合团体
锦标赛冠军，同时也将亚锦赛奖杯收入囊中。巴黎奥运
积分榜单上，参加上届奥运会的名将陈雨菲、陈清晨/贾
一凡、郑思维/黄雅琼已基本锁定参赛资格。

中国田径队在布达佩斯田径世锦赛上收获两枚铜
牌，连续8届世锦赛夺金的势头虽然受阻，但队伍新老
交替进展有序。赵杰、钟涛和谢智宇等年轻运动员发挥
可圈可点，巩立姣、冯彬等一众名将依旧保有竞争力，
也让人们在暂时的成绩低谷中看到中国田径再次崛起的
希望。

新兴项目方面，三人篮球选手们为争取奥运资格，
上演了一出“流浪地球”。为争取奥运积分，全球各地的
球场上都留下了他们的身影。最终，中国女队以世界排
名第一、男队以世界排名第三的成绩双双进军巴黎。

备受国人关注的“三大球”项目上，迎来“黄金一
代”的中国女篮在连续两届亚洲杯决赛惜败日本后，一
举在悉尼战胜对手，时隔12年再度捧得桂冠。姑娘们将
在春节期间坐镇主场，对奥运资格发起冲击。

中国女排在奥运会资格赛中遭遇重大挫折，高开低
走最终无缘直接获取奥运席位。女排姑娘能否最终出现
在巴黎奥运，还要等到明年6月的世界联赛预赛后根据积
分决定。

扎实冬训行稳致远
即将告别精彩的2023，中国体育健儿们距离踏上巴

黎奥运赛场还有7个多月。寒冬之下，各支队伍以多种形
式相继展开冬训，备战进入了最关键的冲刺期。

大雪后不到零摄氏度的北京户外，国家步手枪射击
队的队员们在军训中身着军装、站姿笔挺。天寒地冻的
环境中站军姿，不仅锻炼意志品质，也是增强射击队员
在比赛中应对外界环境因素干扰的能力。强化体能是冬
训的重要内容，国家步手枪射击队希望队员们能把军训
中吃苦耐劳、战胜困难的勇气带到之后大强度的训练
中，不断强化体能。

国家游泳队的冬训赛练结合，2023年的最后一项大
赛——全国游泳锦标赛是他们检验冬训效果的重要平
台，队员们也十分珍惜这次机会，“蝶后”张雨霏虽然因
为流感身体状态不佳，但还是全程参赛，“还是希望能在
连续的比赛中找到缺点，提高能力”。

有的队伍在这个冬季为奥运资格而奔波。中国击剑
队冬训结束后，在 12 月开启了 2023-2024 赛季的征程，
为每一个宝贵的奥运积分而拼搏。据记者从国家体育总
局竞技体育司了解，目前中国队已取得27个大项中137
个小项的奥运资格。

国家体育总局局长高志丹表示，巴黎奥运会备战工
作已全面进入临战状态。“要以最高标准、最严要求组织
好今年冬训工作，持续加强爱国主义、集体主义教育，
进一步提升我国运动员的综合素质，充分展示新时代中
国的发展成就和中国青年的良好形象冬训期间，要全面
分析备战参赛形势，全面掌握主要对手情况，形成并强
化自己的技战术风格特点。”

回望东京奥运会，中国体育代表团斩获38金32银18
铜共88枚奖牌，金牌数和奖牌数仅次于美国位居第二，
交出一份亮眼的成绩单。

可以预见的是，中国队将在巴黎面临比东京时更加
强敌环伺的局面。竞技场亦如逆水行舟，逐梦巴黎，中
国军团期待再铸辉煌。

新华社

骨质疏松症常被称为“无声杀
手”，因平时没明显症状，一旦发
觉，往往就是骨折。北京体育大学
运动人体科学学院教授苏浩表示，
一般 35 岁后，骨密度开始逐年下
降，特别是停经后的女性由于激素
影响，骨密度可能骤降。但研究显
示，45 岁以上坚持规律运动，可有
效预防 44％的腰椎骨折、40％因跌
倒导致的骨折、51％的总体骨折事
件。可见，运动是预防、改善骨质
疏松的重要方式。由于骨质疏松患
者的骨头比一般人脆弱，为保证安
全，美国运动医学会（ACSM）提出
几个运动原则。

全身运动结合特定训练 研究
发现，网球运动员优势手的骨密度
明显高于非优势手。因此，可以有
针对性地运动，增强特定部位的骨
密度。比如，由骨质疏松引发的下
腰背痛者，可在椅子上进行起立坐
下练习；下肢乏力者可练习勾脚抬
腿、提踵等；上肢上举困难者，可
以用轻重量哑铃进行弯举，一般做
10—15次为1组，每天练3—5组。

逐渐增加强度 运动强度应
循序渐进，包括频率、次数、时间
等。比如因骨质疏松导致腰椎受伤
者，康复期 3 个月内以伸展运动为
主，有氧运动为辅；3个月后过渡到
伸展和有氧运动结合；完全康复
后，采取伸展运动、有氧运动和力
量练习三管齐下的方式。苏浩建
议，不要盲目进行不熟悉的运动，
从做感到舒服的运动开始，根据自
身能力，逐渐增加强度。

尽量早期干预 骨密度刚开
始降低的人，立即开展运动后，骨
密度改善会非常明显。因此，须定
期检测骨密度，只要发现骨密度有
下降趋势，要尽早开始干预。运动
前最好咨询医生，评估病情，选择
合适的运动方式。

持续性原则 一旦停止运动，
之前运动所累积下来的成效会慢慢
消失，而运动促进骨密度的效果在
一开始运动的 5—6 个月最明显，之
后进步会趋缓。因此，不能因骨密
度提高而放松警惕，必须保持长期
良好的运动习惯，才能拥有较高的
骨密度水平。

苏浩提醒，除了特定部位的训
练，也不能忽略全身运动，否则无
法刺激全身性骨质的生成，推荐健
走、慢跑、健身操、太极拳等全身
运动。其中，老年骨质疏松症患者
应在阳光下进行有氧运动，尤其是
大步走、快步走；关节疼痛的骨质
疏松症患者，推荐游泳，对骨骼、
关节压力较小，还能有效锻炼全身
肌肉。同时，骨质疏松患者还应增
加柔韧性训练，加强关节活动范
围，提高身体灵活性。

苏浩表示，总体来说，针对骨
质疏松症患者及其高风险人群，建
议每周进行 4—5 天中等强度 【最大
心率 （220－年龄） 的60%—80%】）
的有氧运动，最好包含承重运动，
如爬楼梯、跳跃等；每周 1—2 天的
阻力训练，着重训练核心肌群、背
部、髋部和腿部；每周 5—7 天的静
态伸展，最好搭配训练平衡感的运
动，如太极拳，避免跌倒造成髋部
骨折。

需 提 醒 ， 运 动 前 后 要 充 分 热
身、拉伸；如已确诊骨质疏松症，
应避免弯腰角度过大、过度旋转腰
部的训练，比如仰卧起坐，可能对
腰椎骨产生较大压迫，造成骨折。
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骨质疏松
怎么运动？冲刺巴黎冲刺巴黎奥运奥运
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