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张 斌

前不久，2025年全国击剑冠军赛

分站赛佩剑第一站比赛在甘肃酒泉

落幕，湖北队小将饶雪怡在成年组女

子个人赛中战胜上海队马曹倩，夺得

冠军。赛后，饶雪怡表示：“拿到自己

在成年组首个个人冠军特别开心，希

望自己继续成长，收获更多冠军。”

饶雪怡2005年出生于湖北武汉，

刚满20岁。回顾与击剑的结缘，她眼

里闪着光：“14岁左右读初二时，省里

击剑教练来学校选拔，我的测试数据

不错，于是进入专业队开始学习击

剑。”此前，她从未接触过击剑，但体

育天赋在小学、初中时期尤为突出。

“从小我跑得很快，经常代表学校参

加田径比赛，家里的奖状中，体育比

赛拿到的最多。”饶雪怡说。随着年龄

的增长，她甚至能与学校的田径特长

生同场竞技。

得益于出色的身体素质和从小

在跑道上积累的自信，饶雪怡在离开

家人和朋友的新环境中逐渐适应并

爱上了击剑。“刚开始是进行基本功

训练，非常辛苦，从早练到晚，平板支

撑、体能训练我根本不能按要求完

成。”她说。适应了训练生活并结交

新朋友后，她正式开启了击剑生涯。

“一开始，教练会让我和男生分一组

进行对练，我总是输很惨。”随着输

得越来越多，情况逐渐改变。“有一次

实战，我赢了同组的男生，当时特别

开心，觉得自己又行了。”后来，她的

基本功和剑术提升后，教练开始让她

参加成年组比赛，虽然起初负多胜

少，但这为她积累了宝贵经验。

正是这种独特的训练方式让饶

雪怡快速进步和成长。2021年陕西全

运会上，初出茅庐的饶雪怡和队友一

路过关斩将杀入决赛，收获一枚银

牌。2023年，她在全国击剑冠军赛总

决赛个人赛中夺得亚军。2024年，她

在全国击剑冠军赛首站比赛中获得

青年组个人赛冠军和成年组个人赛

的铜牌。“当时我就在想，什么时候能

拿到一枚成年组的金牌？”随着时间

的沉淀，饶雪怡在国际赛场上也有了

亮眼表现。2024亚洲击剑锦标赛女子

佩剑团体赛中，她和队友杨恒郁、魏

嘉怡、张心怡代表中国队出战，决赛

中以45比42战胜哈萨克斯坦队，时隔

五年再夺亚锦赛女子团体冠军。2025

年，在国际剑联女子佩剑世界杯希腊

伊拉克利翁站团体赛中，她与傅颖、

魏嘉怡、张心怡携手出战。决赛中对

阵强大的法国队时，饶雪怡关键时刻

连得4分，帮助中国队实现反超并最

终夺冠，时隔14年再夺世界杯团体赛

冠军。“特别不容易，我们很好地执

行了战术，通过和几位姐姐们一起努

力拿到冠军，这对我个人也是一次重

要的成长。”她总结道。

随着在赛场中的不断成长，饶雪

怡收获了越来越多的冠军，饶雪怡对

胜利的渴望也愈发强烈。“每次比赛

后，我都会复盘总结经验教训，然后

继续投入训练，我也会思考还有哪

些冠军没拿到，并朝着这个目标去

努力。”

读者点题采访
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从新手到冠军

“05后”小将饶雪怡的击剑成长之路

足球世界中五人制不可或缺

全民健身已然触手可及

公益广告

本报记者 轧学超

近年来，在全民健身的热潮下，为提升基层群

众的健康意识和身体素质，由国家体育总局群众体

育司指导，总局社体中心主办的科学健身指导走基

层活动聚焦基层群众健身需求，将专业的健身知识

与实用的锻炼方法送到百姓家门口，受到了人们的

广泛认可。

在去年的活动采访中，我遇到了一些难忘的人

和事，深刻感受到了那种将健身融入生活的快乐，

真的是人人乐在其中。活动中，每一次现场指导，无

论是动感十足的有氧操，还是舒缓柔和的太极拳，

每一个动作都规范到位、刚柔并济；从充满活力的

飞盘运动到传统内敛的毽球活动，既年轻时尚又简

约实用。“以前锻炼就是瞎练，没想到健身还有这么

多讲究。”现场一位七旬大爷的感慨让我记忆犹新，

也让我真正感受到全民健身触手可及。

随着活动的深入开展，我发现科学健身的理念

正逐渐在基层扎根，越来越多的群众在活动中感受

到了科学健身的魅力。在一次活动现场，我碰到了

一位年轻人，让人非常感慨和难忘，他是从10公里

外特意赶来，在体质检测区接受了一次全方位的体

质测试，涵盖体脂含量、肌肉力量、心肺功能等多个

维度。依据检测结果，健身专家们为他定制了个性

化的健身计划，并耐心解答了他的各种健身疑问。

他兴奋地对记者说道：“我就是冲着这份专属健身

计划来的，以后锻炼终于有明确目标了。”这一刻，

从“常健身”到“会健身”，“成效既要看数量、更要看

质量”这句话瞬间变得鲜活而具体。

参与体育活动逐渐成为一种生活方式，科学健

身指导让健身更加高效。《第五次国民体质监测公

报》显示，近年来我国国民体质总体呈上升趋势，城

乡居民体质水平差距逐步缩小，运动增强体质作用

明显。科学健身指导走基层就是活跃在基层，让有

健身想法的人可以科学参加体育运动，使全民健身

真正惠及广大人民群众。

目前，科学健身指导走基层活动已在多个地区

开展，今年还将继续拓展覆盖范围，期待这些活动

可以不断丰富内容，持续为基层群众提供更专业、

更贴心的健身指导服务。

记者百味


