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首次参加奥运会即获一金一银的孙颖莎瞄准大满贯

“大心脏”是这样炼出来的
河北日报记者 王伟宏

新华社东京8月 5日电（记者夏
亮、周欣、吴书光）在 5 日下午进行的
东京奥运会跳水女子10米台决赛中，
年仅 14 岁的全红蝉完美诠释了何为
英雄出少年。

全红蝉是本届奥运会中国代表团
年龄最小的运动员，在参加奥运会前，
没有国际大赛经验。预赛中，全红蝉表
现并不稳定，第三跳还出现过较大失
误，只得到 47.85 分。好在她很快调整
心态，以第二名的好成绩晋级半决赛。
陈芋汐排名预赛第一。

有了预赛经验，全红蝉在 5 日上
午的半决赛表现更加自如，力压陈
芋汐排名第一。5 日下午进行的决
赛，金牌争夺主要在全红蝉和陈芋
汐之间展开。和半决赛时的出色表
现相比，全红蝉在决赛中的表现更
加无懈可击。

比赛中，五轮比赛她有三轮拿到
满分，这是本届奥运会跳水比赛中
首次出现满分。最终，全红蝉以总分
466.20 分的女子 10 米台历史最高分
夺冠，此前奥运会最高分是陈若琳

在北京奥运会上创造的 447.70 分。
陈芋汐以 425.40 分获得银牌，澳大
利亚选手伍立群获得铜牌。中国跳
水队拿到了在本届奥运会上的第六
枚金牌。

“虽说有些失误吧，但整体来说，
我的表现还不错，尤其是向后的两个
动作，其实平常训练中都很少跳出比
较高质量的动作。”赛后拿到银牌的陈
芋汐说。

拿到金牌后，全红蝉全程表现淡
定，主管教练刘犇则兴奋地将全红蝉

高高举起。“有点痛”，谈到被“举高
高”时，全红蝉自己都忍不住哈哈大
笑起来。

“水花消失术”“针式入水”……全
红蝉比赛中入水水花小也引发网友花
式称赞。赛后，“全红蝉水花几乎看不
见”也成为网络上热门话题。

“我不是天才，我笨，我学习成绩
也不好。”面对是不是“跳水天才”的
问题，全红蝉连忙否认，笑着说，“你
们问的这些问题，我脑子基本上都是
空白的。”

跳水女子10米台决赛

三跳满分！14岁全红蝉完美夺冠

新华社东京8月 5日电（记者
周畅、朱翃、岳冉冉）“感觉我能拿前
三的时候，心里还想了一下，队里不
会没带国旗吧。”朱亚明赛后采访
时，这样描述自己“意料之外”的银
牌，也让现场响起了笑声。

在东京奥运会田径项目男子三
级跳远中，朱亚明以两次刷新个人
最好成绩的战绩夺得银牌，也创造
了中国在该项目上的奥运会最好
名次。

起跑，加速，三次跳跃，落入沙
坑……朱亚明在决赛第五跳中，以
17米57的成绩，刷新了自己不久前
在第二跳中才创造的个人最好成
绩，也跳成了排名第二。

随着决赛第六跳，也就是各个
选手的最后一跳依次完成，朱亚明
的成绩依然没有被超越，从提前锁
定奖牌，到提前锁定银牌。

“今天觉得能刷新自己的最好
成绩，但不知道能刷新到什么程
度。是预想之中，也是意料之外。”
朱亚明也解释了为什么是预想之
中：“平时训练都很好，也给了我很
大的自信。在没有那么多大赛历练
的情况下，可以发挥到这种情况，我
觉得还是比较满意的。”

披上了国旗的朱亚明，心里又
开始琢磨，这次只是让中国在这个
项目上的奥运会最佳成绩从第三进
步到第二，把奖牌换了个颜色，但成
绩上还是有一点点差距，他还想做
到更好。

“第六跳还想更好，也做了一些
尝试，但是因为体能下降，判断失误
没有做到更好。我觉得三年后，会
做得比现在更好。”第一次参加奥运
会的朱亚明，刚结束比赛就已经迫
不及待想着去参加巴黎奥运会突破
自己了。

“我觉得三级跳远跟人生有很
多相似的地方，给了我很多人生启
发，田径运动的精神我非常喜欢。”
朱亚明的竞技体育人生，也确实像

“三级跳”一样。
2015 年 ，是 朱 亚 明 的“ 第 一

跳”，从普通大学生跳到了竞技体育世界。“因为在那一年，我才
正式开始接触竞技体育。”1994年出生的朱亚明，一开始并没有
想过要走三级跳远这条路，却阴差阳错接触到这个项目并喜爱
上它，在21岁的时候，才开启自己的“三级跳”竞技体育生涯。

2019 年，是朱亚明的“第二跳”，从一名运动员跳入了世界
高水平赛事。正因竞技生涯起步较晚，朱亚明一开始并没有
机会参加国际田联钻石联赛，“后来在芬兰的一次比赛上跳
了 17 米 36 之后，国际田联才开始主动邀请我去参加这些高
级别赛事”。

2021 年，是朱亚明的“第三跳”，从奥运会“新兵”跳成了奥
运会亚军。但显然，朱亚明还想跳得更远。“在三级跳远的这条
道路上，我还没有走到顶端，还要继续向上攀登。东京奥运会，
是我新的起点。”朱亚明说。

新华社东京8月5日电（记者岳冉冉、朱翃、周畅）5
日上午，东京奥运会田径赛场传来好消息，中国男、女
接力队携手晋级4×100米接力决赛。

首先开始的是女子4×100米预赛。中国女队在第二
组第三道，出场的四名选手是：梁小静、葛曼棋、黄瑰芬、韦

永丽。起跑前，梁小静指着衣服上的中国字样，说了句“中国
加油”。枪响，梁小静起跑不错，顺利把棒交到第二棒葛曼棋

手中。第三棒，黄瑰芬顶住压力，在弯道保持住了速度。最后直
道，第四棒韦永丽已处第三，她将第三的位置一直保持到终点。

中国女队以42秒82的成绩获得小组第三，晋级决赛。她们的
决赛对手是英国、美国、德国、瑞士、牙买加、法国和荷兰队。

男子4×100米预赛备受关注。出战的中国男子接力队按棒
次依次为汤星强、谢震业、苏炳添、吴智强。他们这次参赛的最终
目标就是站上奥运会领奖台。

中国队所在的第二小组强队如林，美国队是夺金大热，加拿
大队在 100 米和 200 米都有不错的选手，意大利队有新科百米

“飞人”雅各布。
比赛枪响，中国队第一棒汤星强顺利交接，谢震业保持住了直

道优势，苏炳添在弯道展现出惊人速度，率先将棒交到吴智强手中。
吴智强几乎和加拿大选手同时撞线。最终，中国队成绩为37秒916，
以0.002秒的优势力压加拿大队，小组第一晋级决赛。夺冠热门美国
队因在交接棒时出现失误，最终只获得小组第六，无缘决赛。

获得男子 4×100 米决赛的另外 7 支队伍为：牙买加、加拿
大、意大利、英国、德国、加纳、日本。男、女4×100米决赛将于8
月6日晚在东京新国立竞技场举行。
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中国男、女4×100米
接力携手进决赛

① 8 月 5 日，中国队教练李隼
（左二）和选手陈梦（右二）、孙颖
莎（右一）、王曼昱庆祝胜利。

② 8 月 5 日，中国队选手孙颖
莎在比赛中。

③ 8 月 5 日，中国选手全红蝉
在比赛中。

④ 8 月 5 日，中国选手陈芋汐
在比赛中。
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8月5日，在东京奥运会乒乓球女
子团体决赛中，中国队以 3∶0 战胜日
本队，获得奥运会女团四连冠。如果说
赛前这枚金牌还存在变数，那最大变
数无疑就是近年来多次战胜中国队队
员的伊藤美诚。这场对决中，继在本届
奥运会女子单打半决赛中相遇之后，
孙颖莎和伊藤美诚再次遭遇，结果，伊
藤美诚再次被河北姑娘孙颖莎拿下。

本场比赛，让孙颖莎终于成就了奥
运冠军的梦想。加上此前的女单亚军，
本届奥运会她已经获得一金一银。由
此，这个拥有一颗“大心脏”的姑娘，也
拥有了更高的目标——拿下奥运会女
单冠军，乃至乒乓球世界大赛大满贯。

■延续神勇状态，再次
担当第一单打

中国队与日本队的这场对决前，
最大的悬念是谁将担当双方的第一
单打。

日本队最有实力的单打运动员非
伊藤美诚莫属。谁担当中国队第一单
打，将大概率遭遇伊藤美诚。中国队人
才济济，孙颖莎、陈梦都具备担当第一
单打的实力。

“决赛前，教练问我，有没有信心
打一单，有没有信心再次拿下伊藤美
诚？我说，行，没问题！”孙颖莎在赛后
接受采访时说。

事实上，中国队在女团决赛用孙
颖莎“捉”伊藤美诚有迹可循。孙颖莎
的省队教练杨广弟说，孙颖莎的“大心
脏”是出了名的，她在大赛中表现出的
心理素质是能打硬仗的根本。

“更何况，孙颖莎对伊藤美诚有很
大的心理优势。一周前的女单半决赛，
她把伊藤美诚打得眼神都不对了，估
计给她留下了心理阴影。”杨广弟说。

决赛前，中国队在女团比赛中一
直让孙颖莎担当第一单打，也有继续
借助高水平赛事锻炼孙颖莎，让她挑
大梁、打硬仗的打算。

8月5日的女团决赛，第一盘双打
比赛中国队顺利拿下，众所期待的第
一单打对决也随之到来。

“前两局比赛孙颖莎打得都比较
顺利。虽然第二局中后期有一些艰难，
但她保持住了良好的心态并连续得
分。”杨广弟赛后分析说。

第三局比赛，孙颖莎出现了一些
急躁情绪，伊藤美诚则充分发挥了自
己的特点，扳回一局。

接下来的第四局比赛，孙颖莎毫
不退让，不断吼着给自己打气，顶住了
伊藤美诚犀利的攻势。

“第四局比赛孙颖莎虽然很轻松，
但那局最为关键。”杨广弟说，孙颖莎在
这局比赛中表现出来的稳定心态是制
胜关键，这不仅让她稳住了阵脚，更逼
得伊藤美诚暴露出了情绪不稳的短板。

“我也看到网上很多人叫我‘止藤
片’，我觉得挺贴切的。”赛后，孙颖莎
幽默地说。

■5岁开始练球，对乒乓
球发自内心的喜欢

21岁，第一次参加奥运会即获一
金一银，而且是在人才济济的“国球”
项目上，孙颖莎的成长经历让很多人
羡慕。她是如何走上乒乓球之路的，又
是如何快速成长起来的？

“孙颖莎 5 岁开始在和平西路小
学练球，从最开始能把球挡回去，到后
来连续对拉50拍、100拍，再到能参加
市级、省级比赛，她付出的努力我一直
都记得。”石家庄市和平西路小学乒乓

球教练组组长张春欣回忆说，孙颖莎
并非那批小孩中最有天赋的，但她凭
借努力让自己成为了最优秀的一个。

2010年，因为在全国少年赛上的
出色表现，孙颖莎迎来了进入省队的
机遇。

“当时从省内各地选来了 100 多
名队员，我记得孙颖莎开始不是表现
最好的，但却给我留下了非常深刻的
印象。”杨广弟说，100多名队员中，孙
颖莎年龄最小，个子也最小，但她在训
练比赛中非常拼，不轻易放弃每一分。

“这是最让我印象深刻的地方，也
是一名优秀运动员必须具备的品质。”
杨广弟说，从那时起，他就认为孙颖莎
是个好苗子。

很快，孙颖莎就证明她没有辜负
杨广弟的期许。

26名队员最终留在了省队集训，
他们大多是第一次离开父母独自在
外。别看年纪最小，孙颖莎却表现得很

“老成”，训练非常自律、非常刻苦。此
外，她还展现出了更多优秀品质。

“我渐渐发现，她领悟能力特别
强。”杨广弟说，他点出来的动作细微
之处，孙颖莎不仅能快速理解，还能很
快运用到实战中。

就这样，集训进行一个月后，孙颖
莎的成绩就冲到了第一名。“从那以
后，孙颖莎在队里第一的位置再也没
人能撼动。”杨广弟介绍。

而在孙颖莎的妈妈高君敏眼中，
女儿之所以能够自小结缘乒乓球并成
长为奥运会冠军，最关键的是对乒乓
球发自内心的喜欢。

“她打小就特别喜欢乒乓球，后来
到专业队训练也经常跟我们分享自己
的训练收获，放假回到家也不忘训练，
每天都对着镜子练习动作。”高君
敏说。

■“补短”又“炼心”，三冲
国家队才圆梦

很多人羡慕孙颖莎的成长之路一
帆风顺。然而，她却表示，能站在奥运
会赛场上的人，都不会一帆风顺。

“孙颖莎从来不服输，特别能坚
持，这是她最宝贵的品质之一。”杨广

弟 透 露 ，
孙颖莎曾经
两次冲击国家
队未果，但两次走
出阴影，终于在第三
次闯进了国家队。

第一次，是 2013 年全
国少年乒乓球锦标赛。当年
13 岁的孙颖莎表现抢眼，一路
过关斩将，打进了女单决赛，最后
却以 3∶4 输给了当时已是国手、人
高马大的王曼昱。

“仅仅一步之遥，孙颖莎与国家队
失之交臂。”杨广弟解释说，当时的政
策是拿到全国少年乒乓球锦标赛冠军
才能进国家二队。

孙颖莎回忆，那次输球让自己一
度消沉，后来在杨广弟的指导下才恢
复如常，并立志补短板，再次冲击国
家队。

“当时经过分析，我们认为孙颖莎
的得分手段和能力偏弱。”于是，杨广
弟为孙颖莎制定了一系列“补短”
计划。

反手位转进攻，正手杀伤力，发球
后正手抢攻，正手侧身转进攻，再加上
交叉步大角度跑动步法训练，孙颖莎
终于在这一系列训练中再次蜕变，逐
渐能打出快、准、狠的正手进攻，并且
使正手连续进攻成为了一大优势。

2014年全国少年乒乓球锦标赛，
孙 颖 莎 信 心 十 足 ，却 再 次 遭 受 打
击——当时出了新政策，前两名就能
进国家队，然而，孙颖莎却意外止步
16强。

“比第一次更伤心，我甚至非常自
责，觉得对不起教练的辛苦栽培。”孙
颖莎回忆说。

然而，杨广弟没有对孙颖莎失望，
他一边开导孙颖莎，一边总结——她
还需要颗“大心脏”。

于是，随后的训练中，杨广弟想方
设法给孙颖莎“添堵”，专门挑让孙颖
莎打着难受的对手和打法让她去练，
让队员们给孙颖莎的队友喊加油、给
她嘘声……

“让她在训练中感受到不开心、沮
丧、生气、失望、绝望等各种情绪，目的
就是锤炼她的抗干扰能力。”杨广弟

说，也
就是在
这 样 的

“ 魔 鬼 ”
训 练 中 ，
孙 颖 莎 的
心理稳定程
度不断提高，
逐渐变得“百
毒不侵”。

就 这 样 ，
2015 年全国
少 年 乒 乓
球 锦 标
赛 ，技 术
和心理都
过硬的孙颖
莎一鸣惊人，
此后如愿进入了
国家青年队。同年，因为面
对劲敌连续上演大逆转，
孙颖莎又被国家队相中。

“获得奥运会冠军已
经成为过去，我的终极目
标是大满贯。”孙颖莎说，
此次东京奥运之旅让她收
获颇多，其中最主要的是
认识到了自己的短板。回
国后，她将开始实施新
一 轮 的“ 补
短”计划。
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