
CBA本赛季对外籍球员政策
作出调整，放宽了外援出场节次
的限制，这自然会让国内球员面
临更激烈的竞争环境。令人欣慰
的是，国内球员在常规赛中的表
现不乏亮点。

被寄予厚望的 22 岁新星曾
凡博，经历一段时间的起伏后，
在联赛第三阶段比赛中强势崛
起。在 3 月 5 日北京队对阵山东
队的比赛中，他拿下 33 分创个
人 CBA 职 业 生 涯 单 场 得 分 新
高。青岛队“二年级生” 杨瀚
森本赛季场均得到16.6分，场均
10.5 个篮板和 2.6 次盖帽均位列
本土球员榜首。

同曦队史首进季后赛，21岁
的林葳功不可没，他本赛季场均
能得到21分，有5场比赛得分超
过 30 分 ， 是 常 规 赛 本 土 得 分
王，而这只是他征战 CBA 的第
三个赛季。在上海队豪取 16 连
胜的过程中，李弘权、李添荣逐
渐走入人们的视野，成为了球队
不可或缺的“双子星”，场均加
起来能贡献30.3分，两人都入选
了常规赛MVP候选名单。

广厦队“劳模”胡金秋延
续高效表现，在攻防两端均有
上佳表现，他在常规赛出场 44
次，场均 19.1 分和 8.3 个篮板的
数据均位列本土球员第二。常
规赛 MVP 的候选名单中，胡金
秋个人累计贡献值 （6.947） 高
居第一，是头号热门。孙铭徽
在第 36 轮遭遇骨折，常规赛报
销，但他仍以场均 9.5 次助攻在
本土球员中名列第一，防守方
面他更是联赛“抢断王”，场均
有2.6次抢断。

老将们仍在坚守。37岁的韩
德君是常规赛 MVP 候选人之
一，这份荣誉是他一场一场拼出
来的。在辽宁队连遭伤病打击的
逆境中，韩德君本赛季上阵 45
场，场均贡献 11 分和 8 个篮板。
32岁的翟晓川数据并不亮眼，但
在北京队中的作用仍不容小觑。
常规赛最后一轮对阵天津队的关
键“卡位战”，翟晓川出场16分
钟摘下12个篮板，其中包括9个
关键的前场篮板。季后赛中，队
中的老将们将是各队争冠的重要
砝码。 新华社

本土势力：真金不怕火炼
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2025国际篮联三人篮球亚洲杯日前在新加坡结
束，中国三人篮球国家男队在决赛中2分不敌澳大
利亚队获得亚军，创造了中国男队参加该项赛事的
最好成绩。中国女队获得铜牌，队员周梦云入选本
届亚洲杯女子组最佳阵容。

在前一个比赛日，中国三人篮球国家男队和女
队双双以小组第一的身份进入四分之一决赛。

在四分之一决赛中，中国男队较为轻松地以19：
11战胜卡塔尔队晋级。半决赛中，中国队充分发挥
身高优势，同时在防守端给了对手巨大的压力，最终
以19：15击败日本队挺进决赛。

决赛面对强大的澳大利亚队，已经没有包袱的
中国队打出了流畅的进攻表现，与对手紧咬比分至
19：15，但最后时刻，中国队一次外线犯规给了澳大
利亚队罚球机会，最终澳大利亚队以21：19获胜。

女队方面，四分之一决赛对阵越南队场面略显
紧张，中国队在短暂落后之后，迅速调整反攻，最终
以17：15险胜对手晋级。半决赛中，面对卫冕冠军澳
大利亚队，年轻的中国队以15：21败下阵来。铜牌战
中，中国队快速建立起领先优势，以21：11击败菲律
宾队。

新华社

据中国击剑协会消息，在当地时间30日进行的
2024-2025赛季国际剑联女子重剑世界杯摩洛哥马
拉喀什站比赛中，中国队击败爱沙尼亚队夺冠。中
国女重时隔6年再次获得世界大赛团体冠军。

本站比赛共有30支队伍参赛，中国女重团体由
余思涵、唐君瑶、施悦馨、杨静雯组成。中国队前
两轮分别轻取委内瑞拉队和罗马尼亚队，随后四分
之一决赛 45：33 击败波兰队，半决赛 45：36 击败
强敌韩国队后，决赛42：37力克爱沙尼亚队夺冠。

这支女重队伍全员由“00后”组成，其中唐君
瑶和余思涵都是巴黎奥运会参赛队员，施悦馨多次
入选国家队，本次团体新人杨静雯在国内比赛中也
有不俗战绩。

新华社

患者李女士自诉近几个月肩膀持续酸痛，尤其
到下午更明显。检查发现，其问题不在颈椎，而是
长期不良姿势导致肩胛骨位置偏移，肌肉代偿所
致。其实，很多肩膀酸痛的患者普遍存在肩胛骨不
正的问题，一般经过纠正性的康复练习和姿势调
整，能明显改善肩膀不适。

肩胛骨位于背部两侧，长时间低头看手机、弯
腰驼背等不良姿势，或长期以错误方式练手臂动
作，易使肩胛骨不正。此时，肩胛肱骨节律被打
破，肩关节活动受限，增加肩撞击风险，进而产生
疼痛。长此以往会导致相关肌群承受额外压力，引
起疲劳、损伤。

要判断肩胛骨是否不正，可先观察自己是否有
肩颈部僵硬、酸胀痛感，尤其进行上肢抬举等活动
时更明显；还可做动作进行简单筛查，如举手法，
即仰卧，将双手伸直高举过头顶，若手掌不能轻松
接触地面，则说明两侧肩胛骨位置可能存在偏差。
推荐练习以下动作帮肩胛骨恢复到正确位置。

鸟狗式 四肢着地呈桌子式；同时伸展一侧手
臂和对侧下肢，保持脊柱和肩胛骨处在中立位几秒
后，回到起始位置，再换另一侧进行。每周练4—5
次，每次2—3组，每组10个。

肩胛骨前伸后缩运动 面对墙站立，双脚与肩
同宽，双手伸直位于胸前；保持核心收紧、手臂伸
直，肩胛骨发力带动手臂向前推，做双侧肩胛骨前
伸，维持 5 秒；肩胛骨再带动手臂向后平移拉动，
做双侧肩胛骨后缩，维持5秒，注意控制速度。每
天练1—2次，每次2—3组，每组10—15个。

肩胛骨上下运动 站立或坐位，两手自然下
垂，内缩肩胛骨约3厘米，使肩胛骨靠近脊柱；保
持躯干挺直，上下移动肩胛骨，使其得到放松，让
四周僵硬的肌肉可以活动，不可速度过快。每天练
1—2次，每次2—3组，每组10—15个。

肩胛骨归位运动 坐位，手向后抓住椅背，肘
部弯曲呈90度角；深吸一口气，缓慢呼气时尽力将
肩胛骨向脊柱方向靠拢，并保持该姿势几秒，换另
一侧手臂进行；注意保持肩膀放松，不要耸肩，椅
背高度不可太高。每天练1—2次，每次3组，每组
10—15个，连续坚持至少两周。

生活中，为预防肩胛骨不正，应尽量挺直背
部，减少长期固定在一个姿势；每隔一段时间起身
活动，做一些简单拉伸以缓解肌肉紧张；适当运
动，尤其是针对肩背部的训练。若已按上述方法自
我调节，但仍存在明显的肩胛骨不正，或伴有肩膀
剧烈疼痛、麻木等，应尽快前往正规医院就诊。

生命时报

2025 年香港国际七人橄榄球赛 （简称“七
榄”） 30日在本月初刚刚揭幕的启德体育园主场
馆结束。中国香港橄榄球总会表示，3 天比赛期
间，总计有超过11万观众入场观看男女共30支球
队的角逐，“七榄”让世界体会到了香港的魅力。

香港“七榄”始于1976年。今年开始，启德
体育园首次成为赛事主场，这也是启德体育园主
场馆自3月1日揭幕以来首次举办国际赛事。来自
世界各地的球迷盛装到场，在看台上不断掀起

“人浪”。比赛结束后，赛场上空烟花绽放，随着
球迷的欢呼声，现场气氛达到高潮。

香港特区行政长官李家超现场观看比赛并为
获得冠军的球队颁发奖杯。他在赛后表示：“我和
妻子与数万球迷一起，共同享受了这场盛会。”他
还说，观众的热情投入、全新的灯光效果以及丰

富的活动，让“七榄”这项香港传统赛事“焕然
一新”，“绝佳的体验令人难忘”。

香港特区政府财政司司长陈茂波在观赛后发
表网志，盛赞比赛的成功举行。他说，启德体育
园为赛事提供了更大的场地和国际级设施，场内
60多个企业包厢很早就被认购，很多来香港出席
金融活动的企业高管都希望抽空观赏球赛。

“在场馆外，尖沙咀、中环和湾仔等地区，也
有不少市民和旅客在餐厅或酒吧观赏赛事，一杯啤
酒、一起欢呼，连系了人心、燃点了话题，让人更
好体会香港这动感之都的魅力所在。”陈茂波写道。

中国女队在输掉三场小组赛后，连续战胜英
国队和西班牙队，获得第九名。主教练陆专说，
启德体育园不管是硬件和软件，都是世界一流
的，同时全队也获得了主场观众的支持。他说：

“看到场上很多人挥舞国旗，这无疑激发了我们的
战斗意志。”

带领新西兰队实现女子比赛三连冠的队长希
里尼赛后盛赞启德体育园的气氛，她说：“我们连
续三天看到上千上万的球迷为我们加油，南看台
的声浪震撼全场。”

世界橄榄球联合会主席罗宾逊称赞香港“七
榄”是世界上最伟大的七人橄榄球赛之一。当
然，尽管首次举办大赛的启德体育园遇到了餐饮
和交通等问题，球迷仍然对这项赛事充满信心。

启德体育园主场馆也将在今年底成为第十五
届全运会七人橄榄球比赛的场地。中国女队队长
王婉钰说，非常期待在这里代表江苏队重返香
港，在这座世界级场馆内让全国球迷领略到橄榄
球的魅力。 新华社

三人篮球亚洲杯：

中国男队夺亚军

女队获铜牌

中国女子重剑：

再夺世界大赛团体冠军

肩膀酸痛要正肩胛

橄榄球赛让世界感受香港的魅力

CBACBA常规赛常规赛：：
争冠扑朔迷离争冠扑朔迷离 群星各有千秋群星各有千秋

在最后一轮“抢席大战”的硝烟过后，
2024-2025赛季中国男子篮球职业联赛（CBA）
常规赛在3月31日晚结束。最终，常规赛积分前
四的广厦队、山西队、北京队和辽宁队直通八
强，新疆队、山东队等8支球队将通过季后赛第
一轮冲击八强的其余席位。

豪强各显神通，“黑马”异军突起，46轮比
赛过后，常规赛第三名到第九名之间仅有2个胜
场的差距，可想季后赛将是一番精彩、刺激的群
雄逐鹿。

防守效率联赛第一的广厦队
带着39胜7负的战绩，以“一骑
绝尘”的方式斩获常规赛头名。
然而，和此前几个赛季一样，广
厦 队 还 是 没 有 逃 脱 伤 病 “ 魔
咒”，本土球员“助攻王”孙铭
徽在常规赛第三阶段遭遇骨折，
季后赛能否复出以及能否恢复到
最佳状态，将决定广厦队的冲冠
前景。目前在广厦队阵中，胡金
秋在内线支撑攻防两端，外援巴
里·布朗是联赛最稳定的得分点
之一，中生代球员朱俊龙、赵嘉
仁也在本赛季展现出了挑大梁的
能力。整体来看，广厦队实力依
然强大，多年的争冠经历也让队
伍沉淀出了充分应对突发情况的
调整能力。

上赛季排名常规赛第 12 位
的山西队本赛季战绩突飞猛进。
凭借古德温、迪亚洛、张宁、原
帅等一众得分好手的出色发挥，
山西队以 34 胜 12 负的成绩排名
第二，这也是该队队史最佳常规
赛排名。在新外援凯尔三世加盟
后，山西队的后场进攻火力再度
增强。在拼抢更为激烈、容错率
更低的季后赛中，“黑马”山西
队若想走得更远，如何改进防
守、保证篮板，是主教练潘江需
要着重考虑的方面。

沉寂数年的北京队通过引入
陈盈骏和周琦的“大手笔”，一

跃成为夺冠热门。许利民挂帅带
队在常规赛中的表现，让北京球
迷有了梦回“四年三冠”的感
觉，但这支正处于新老交替的球
队仍缺乏稳定性，第三阶段的比
赛时不时会遭遇对手的大逆转。
曾凡博在赛季中后段开始屡屡打
出精彩表现，但季后赛是对这名
年轻锋线球员的更大考验。此
外，周琦的伤病问题是北京队争
冠路上的一大未知数。

卫冕冠军辽宁队的常规赛之
路走得并不容易，夺冠功臣莫兰
德离队，赵继伟、张镇麟均因伤
缺席了多场比赛，好在韩德君、
李晓旭、弗格等几位老将顶住了
压力，帮助球队在赛季末以七连
胜收官，最后一轮主场大胜山东
队锁定前四名，直通季后赛第二
轮，获得了宝贵的休整时间。

常规赛第一阶段仅获得1场
胜利的上海队缔造了本赛季最大
的“逆袭”，在主教练卢伟临危
受命上任后，他们在赛季中段强
势打出一波 16 连胜，最终拼得
季后赛门票，将与广东队在季后
赛第一轮中对决。

本赛季季后赛也迎来了“新
兵”，同曦队常规赛拿下23场胜
利，队史首次跻身季后赛。季后
赛第一轮中，他们将抱着“以下
克上”的憧憬，挑战上赛季亚军
新疆队。

争冠集团：最有悬念的一季？


