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　　新华社上海电（记者许东远、
李海伟、张梦洁、方喆）10 月的稻
田，由绿渐黄。稻叶婆娑之间，钟
天使身穿红色骑行服，脚踩公路
车飞驰而过。在东京奥运会场地
自行车女子团体竞速赛中卫冕冠
军后，钟天使回到了家乡——— 上
海市浦东新区海沈村。她说不管
走多远，不管自己是什么身份，都
会回到这里，回到自己的家。
　　 12 岁与自行车项目结缘，
夺得过冠军，也断过三根肋骨。现
如今，回到家乡的钟天使，想为自
己热爱的自行车事业和家乡的美
丽乡村建设出份力。近日，钟天使
接受了新华社记者专访，谈了自
己长达 19 年的骑行岁月。

  学骑车要多久 ？奥运

冠军用时不到 20 分钟

　　“三四岁的时候，十几分钟的
时间就学会了（骑）自行车。”在钟
天使的记忆里，很小的时候就喜
欢玩自行车，第一次学是在父母
的把持下推着往前走，“他们一松
手自己就很自然地往前骑了”。
　　 12 岁那年，钟天使被浦东
新区第三青少年体育学校的自行
车教练王海利一眼看中，进入少
体校练习自行车。“小时候身体素
质不好，经常感冒，抱着强身健体
的想法，就去练了”。训练经常在

“队尾”的钟天使却很是拼搏，“既
然决定要做，就要做到最好，不留
遗憾”。
　　时间给了钟天使最好的答
案，在 2009 年国际自行车联盟
世界青年锦标赛上，钟天使获得
了自己在世界舞台上的首枚金
牌——— 女子 500 米计时赛冠军。
随后她被挑选进了国家队。
　　 2016 年里约奥运会，钟天
使获得了自己的第一个奥运冠
军，拿到了自己在场地自行车女
子团体竞速赛上的大满贯。2021
年，30 岁的钟天使头戴“凤凰”头
盔，在东京奥运会场地自行车女
子团体竞速赛拿下冠军，捍卫了
中国队在这一项目上的荣耀。
　　“拿到冠军后，我没有激动，
反而很平静，过去经历的苦难、挫折都不是事了，所有的
付出都是值得的。”钟天使做到了自己能做到的最好，但
鲜有人知道，这位“拼命三娘”在大赛前，曾经历过一场大
伤病。

  断三根肋骨，两周就恢复训练，不靠意

志品质靠什么？

　　 2019 年波兰世锦赛之前的模拟赛中，钟天使意外
从车上摔下，导致三根肋骨骨折，两根肋骨骨裂。
　　“两周后，我就开始恢复训练了。”钟天使说，“这么快
恢复训练，并不是只依靠我自己的意志品质去拼、去顶。
这背后离不开专业的医疗意见和教练科学的训练计划。”
　　现代竞技体育，不仅是运动员能力水平的比拼，也是
科学训练体系与监测机制的比拼。在过去的两个奥运周
期中，上海体科所竞技体育研究三中心副主任马国强一
直在国家自行车队随队保障钟天使，是“火凤凰”夺金身
后的无名功臣。
　　马国强介绍，东京奥运会场地自行车女子团体竞速
资格赛中，技术团队发现比赛时中国队自行车的齿轮配
比齿数远小于德国队。“我们把这个信息传递给前方，教
练员立刻给钟天使的自行车牙盘加大了一齿，淘汰赛我
们赢了对方 0.1 秒，31 秒 804 的成绩还打破了世界纪
录，最终决赛中国队战胜德国队，赢得了奥运金牌。”
　　科学训练，科技加持。“这是现在中国体育变得越来
越好的原因之一。”钟天使介绍，这几年训练体系有了很
大变化。“以前是冬练三九，夏练三伏。现在练得少，但强
度大、练得准、练得精。”
　　“竞技体育不是依靠一个人的努力就可以完成的。”
钟天使的身后，是祖国日益强大的体育科研能力与逐步
成熟的科学训练体系。

骑行的“天使”，在希望的田野上

　　“每当我工作非常疲劳，情绪比较低落的时候，回到
这里，我能感受到内心的宁静，有温馨的感觉。”对于钟天
使而言，无论她走得多远，海沈村永远是她心灵的归宿。
　　在惠南东地铁站，站内的围墙上，四季变换与自行车
元素相融合，形成一幅幅画卷。走出地铁站，蓝天下，走过

“心愿桥”，稻田显现。带有自行车元素的现代雕塑、装饰
点缀在田野间、道路旁。走在美景中的人们，不知不觉中
已身在海沈村。
　　“小时候，村里还是石子路，非常颠簸，现在都是平整
的大马路了。”钟天使回忆。近年来，惠南镇积极开发骑行
线路，营造骑行文化，开发衍生产品。同时，海沈村依靠深
厚的“沪乡文化”历史积淀，这座生态村落成了远近闻名
的“网红打卡地”。
　　将自行车运动视为一生挚爱的钟天使，也希望把这
项运动推广给更多受众。“场地自行车运动还比较小众，
希望更多的人能到场地内感受自行车的魅力。”随着人们
对健康运动的不断追求，贴近自然、包含社交与旅游属性
的骑行运动，正掀起一阵小高潮。
　　如今，惠南镇已经设计了“桥北-海沈-远东”三村联
动的骑行线路，贯通了 8 公里的骑行道，逐渐形成了“骑
迹乡村·印象惠南”的品牌。
　　近日，在澳大利亚举行的国际自行车联盟代表大会
上，上海获得 2026 年场地自行车世界锦标赛举办权。未
来，场地自行车运动将从竞技体育走向大众平台，这位奥
运冠军也会一直驻守着自己热爱的事业。
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　　新华社北京 10 月 24 日电（记者王楚
捷、肖世尧）据国家体育总局网站 24 日消
息，国家体育总局、教育部、财政部、中国足协
近日联合印发了《中国女子足球改革发展方
案（2022-2035 年）》（以下简称《方案》）。《方
案》按照 2025 年、2030 年和 2035 年设置了
三个阶段的发展目标，其中，积极申办 2031
年女足世界杯被列入《方案》的第三阶段目标
之一。
　　《方案》分为“总体要求”“主要任务”和

“组织保障”三个主要部分。《方案》要求，到
2025 年，改善女足发展的环境和氛围，夯实

女足发展基础。体教融合的女足青训体系
初步形成，中国足协与地方共建体教融合
女足青训中心达到 30 家；女足联赛体系
逐步完善，女超、女甲、女乙三级联赛参赛
球队达到 50 支；女足国家队力争获得
2023 年女足世界杯、2024 年奥运会前
8 名。
　　到 2030 年，女足重返世界一流强队
行列。女足联赛组织和竞赛水平达到亚洲
一流；女足青少年足球人口大幅增加，训练
水平和竞技成绩显著提升，女足青少年国
家队力争进入世界杯前 4 名；女足国家队

力争获得 2027 年女足世界杯、2028 年奥
运会前 4 名。
　　到 2035 年，中国女足实现全面发展。
女足参与人口和社会化程度大幅提升，足
球成为女性普遍参与的体育运动；女足联
赛组织和竞赛水平达到世界一流；积极申
办 2031 年女足世界杯，力争获得 2031 年
女足世界杯、2032 年奥运会前 3 名。
　　《方案》的“主要任务”包含“建立完善
的组织管理体系”“加强女足国家队的建设
和管理”“完善女足竞赛体系”“大力发展女
足青训”“改革推进校园女子足球发展”“加

快女足教练员队伍建设”“普及发展社会足
球”七个板块。
　　其中，“完善女足竞赛体系”板块提出：
实行中超俱乐部“男足带女足”发展模式，
探索把建立女足职业俱乐部作为中超俱乐
部的准入条件之一，并纳入中超俱乐部规
范化建设综合排名的重要评估指标，推动
女足职业化进程；研究推动女足俱乐部股
权多元化；制定女足俱乐部人才引进和薪
酬管理规范，自 2023 年起实施女足俱乐
部投入帽、工资帽等政策，实现俱乐部的财
务收支平衡和健康可持续发展等。

《中国女子足球改革发展方案（2022-2035 年）》印发

积 极 申 办 2 0 3 1 年 女 足 世 界 杯

　　新华社堪培拉电(记
者岳东兴、白旭)与欧锦赛
冠军英格兰、世界排名接
近的丹麦队同分一组，中
国女足 2023 年世界杯上
的分组，不能简单用“上下
签”来判断，因为这项赛事
将首次扩大为 32 队参
赛，其中带来的挑战和机
会，是前几届赛事没有呈
现过的，而这对于夺得亚
洲冠军的新一代“玫瑰”而
言，将是一次令人期待的
挑战强队、激发潜能、尽情
绽放的征程。
　　 10 月 22 日，世界杯
抽签分组揭晓。分在 D 组
的中国女足，除了面对两
支欧洲球队，还将迎来一
支附加赛晋级的球队。
　　与以往不同，明年世
界杯首次有 32 队参赛，8
个小组中只有每组前两
名球队才能晋级，不再有
上届杯赛中国队作为成
绩较好的第三名晋级的
情况。因此，明年世界杯小
组出线的难度，客观上要
高于往届。
　　从对手的情况来看，
今年 7 月首夺欧锦赛冠
军的英格兰队，不仅是 D
组公认的最强球队，还是
世界杯夺冠热门，实力高
于中国队。丹麦队世界排
名第 18 位，比中国队低 3
位，实力接近。在 7 月的
欧锦赛上，丹麦队不敌德
国和西班牙队，未能小组
出线。但考虑到欧洲赛事
比赛节奏和对抗强度都
属世界一流，丹麦队将给
少有机会与欧美强队进
行实战的中国队带来挑
战。因此，小组赛首场力争
拼下丹麦队，接着赢下附
加赛球队，将是中国队为
最后挑战英格兰队打下
基础、冲击小组前两名的
关键。
　　对本组形势，英格兰
队主帅威格曼做了点评。
她对英媒表示，英格兰队
按照目前实力，绝对能小
组出线。丹麦队是风格清
晰、战术优秀的球队。中国
队一直处于转型变化中，
过去一年踢了一些非常
好的比赛，但也有一些不
太好的比赛。
　　英格兰主帅的信心，

基于球队的实力。但中国女足也不需过分担心
差距，而是要全力踢出自己的技战术特点，找回
夺得亚洲杯冠军的默契和凝聚力，拼出机会。
　　在主帅水庆霞带领下，中国女足在 7 月
的东亚杯上，坚持以老带新，有三名“00 后”
球员获得实战机会，全队尝试了不同的人员
组合，让外界看到了板凳的深度和潜力。不
过，对比亚洲杯上大逆转夺冠时的表现，可以
发现中国队在东亚杯上的短板是对比赛掌
控力不足，配合默契度仍需提高。一直关注欧
锦赛的水庆霞曾表示，欧洲女足“尤其在身体
冲撞、攻防转换速度方面，越来越有男子化趋
势”，这也为中国队的备赛，指明了方向。
　　展望世界杯，中国女足的传奇球星孙雯，
曾在 7 月的一次线上媒体会上表示，过去两
年里，随着年龄增长，中国女足很多球员心理
更加成熟，老中青这样的一个结合可能会给
球队带来一些改变。“这种心理的成长和抗压
能力，可能对一个球队来说，是非常关键的一
个表现要素。”她说。
　　如孙雯所言，从 2015 年加拿大世界杯
算起，新一代“玫瑰”已连续锁定了两届奥运
会和三届世界杯的参赛权。其中，王珊珊、王
霜、吴海燕等一批球员，经历了多届大赛的考
验，也踢出了属于她们这个时代的精彩。当明
年 7 月再一次登上梦想的舞台，一次次拼出
全部的中国女足，依然令人期待。

　　新华社石家庄电(记者杨帆)这个国庆
假期，13 岁的李树润每天要扎进一间自家
闲置屋子改造的“运动训练室”，练习跳绳
一个小时。
　　李树润家住河北省沧州市沧县杜生镇
东北庄村，是当地刘屯小学六年级学生。
单摇、双摇、交叉跳、花式跳，这些招式他都
精通。
　　“节后学校会举办‘绳王争霸赛’，去年
我是年级冠军。今年想卫冕难度挺大，同
学们都有进步，所以得多花时间好好练。”
他说。
　　刘屯小学地理位置偏僻，目前有教师
12 人、学生 291 人，所辐射的三个村子经
济状况相对落后。2015 年，学校组织摸底
调查发现，一半以上学生的父母长期在外
地打工，孩子多由老人看护。
　　“一些孩子自制力不强，容易沉迷网
络、手机、电视。”刘屯小学校长王大勇说，

“这还有深层次影响，比如导致孩子交往能

力薄弱、合作意识不强，近视率、肥胖率上
升。”
　　当时考虑到体育教师缺乏、硬件场地
不足等现实情况，刘屯小学决定在全校普
及跳绳运动。“跳绳开展成本低，容易上手，
也有利于增强孩子们的身体协调和应变能
力。”王大勇说。
　　当年秋天，刘屯小学首次在体育课上
加入跳绳内容。同时，各年级开展“绳王争
霸赛”，优秀者可入选学校跳绳精英队，代
表学校参加镇、县、市等各级比赛。
　　经过三个月普及，跳绳运动在校内掀
起热潮，很多之前不爱运动的孩子都被调
动了起来。“原来写完作业他们就玩会儿
手机，接触跳绳后会花时间练习，因为同
学之间会比，看谁跳得多。”体育教师李殿
堂说。
　　开展跳绳运动带来明显成效，体质健
康测试数据显示：2015 年 12 月，学生近
视率为 8.5%，肥胖率达到了 9%；2021 年

12 月份，学生近视率为 4% ，肥胖率为
3%，孩子们的体质有效增强，平均身高也
有所提升。
　　“通过练跳绳，学校几乎没有小胖墩
了。”教师张艳说。
　　此外，刘屯小学连续五年在当地跳绳
比赛中获奖，多次代表沧县在沧州市跳绳
比赛中获得单项和团队佳绩。通过比赛，
孩子们走进城市，开阔了眼界。四年级学
生刘梦丹说：“出去参赛，知道了大型比赛
是怎么比的，能够看到各个队伍小朋友的
特点，发现自己和他们的差距。”
　　如今，跳绳在刘屯小学不仅是一项体
育运动，学校每年会开展一次跳绳文化
节，利用空闲教室建设了“绳文化”展览
馆，跳绳融入了每个孩子的学习和生活。
沧县教育局局长祁雅玲说：“下一步我们
将深入发掘、支持、推广跳绳等适合乡村
学校的体育项目，促进中小学教育事业高
质量发展。”
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通过练跳绳，几乎没有“小胖墩”了
一所河北乡村小学的跳绳教育实践

　　全红婵联手陈芋汐，全场只有一组对
手。一场毫无悬念的跳水比赛，形式上竟然
有了对决的味道。
　　在德国柏林欧罗巴体育公园半地下的跳
水馆里，上演了跳水世界杯历史上少见的一
幕。女子双人 10 米台决赛，只有两对选手参
赛，其中一对是令人凝神屏息、拍案叫绝的

“水花消失术”传承人——— 全红婵和陈芋汐。
　　“两小只”唯一一组对手来自美国。一
位是 30 岁老将卡特里娜·扬，今年布达佩
斯世锦赛该项目银牌得主，另外一位不是
她在世锦赛时的搭档施内尔，而是名不见
经传的阿贡比亚德。
　　 21 岁的阿贡比亚德是首次参加世界
杯，与扬合练也只有几个月时间。赛后她直
言：“这场比赛我们压根没想着赢。”
　　同样是世界杯首秀，全红婵和陈芋汐
已经奥运会、世锦赛桂冠在手。这场比赛结
束，两人轻松完成世界三大赛的金牌“大满
贯”。此时，她们一个 15 岁，一个 17 岁。
　　“和今年世锦赛相比，我们可能有一些
进步。我们需要系统训练维系彼此之间的
默契感。”陈芋汐说，“金牌‘大满贯’对于运
动员来说非常不容易。但我们的追求不限
于此，还有更高目标等着我们去实现。”

　　本届世界杯由于确定举办时间晚，组织
仓促，参赛选手较以往大幅减少，却不乏新鲜
事。比如分离的双人跳台让运动员着实适应
了一番。和以往不同，两名参赛选手要分别从
两个相隔较远的跳台起跳。从运动员赛后反
馈看，她们彼此余光看不到对方，感受不到彼
此的动作协调度，所以平时积累的默契显得
更为重要。全红婵说：“不太习惯，离得太远
了，只能听她（陈芋汐）喊口令，喊完就跳了。”
　　只有两组选手的跳水比赛，节奏也和
往常大不一样。扬说：“我们每一跳之间没
有太多时间缓冲，只能尽可能保持冷静。”
　　阿贡比亚德说：“每一跳跳完都要尽快
调整呼吸，和教练沟通。我有些担心时间不
够，但还好，不会特别赶，裁判给了我们充
足的时间。”
　　陈芋汐记得以前参加过对手很少的比
赛，的确节奏有很大变化。
　　“比赛节奏各有不同，自己节奏不能
变，不用着急。”陈芋汐说，“我们没准备好
时，裁判也不会催着我们跳。必须完成自己
的准备，想好每个动作再去跳。不论外界因
素如何，心要静下来。”
　　尽管只有一组实力并不强劲的对手，
但两位小将并没有觉得这对她们完成动作

有什么影响。
　　“每一次机会都来之不易，每一场比赛
我们都很珍惜，都会认真对待。”陈芋汐说，

“不管对手是谁，跳自己就对了。”
　　在阿贡比亚德看来，能有这样的机会

“单独挑战”中国王牌组合是非常美妙的体
验。赛前她看过很多全红婵和陈芋汐的比
赛视频。
　　“非常开心我和搭档能有这样的经历，
中国运动员简直太出色了，能和她们同场较
量感觉棒极了。”阿贡比亚德说，“比赛中我通
常不看对手表现，但当我完成最后一跳后，
还是忍不住看她们。她们的动作令人惊叹。”
　　 22 日将进行女子单人 10 米台决赛，全
红婵和陈芋汐从搭档变为对手。在这个项目
上，两人分别拿了奥运会和世锦赛冠军。
　　当记者问这次世界杯冠军会轮到谁
时，全红婵说，“尽最大努力跳好自己”；陈
芋汐说，“尊重自己，尊重对手，尊重比赛”。
　　当她俩竞争时，也许只有彼此可以成
为双方唯一的对手；当她们携手时，也许只
有她俩本身是自己唯一的对手。
　　“毕竟，跳水是一个自己和自己较劲的
运动。”陈芋汐说。
       （记者刘旸）新华社柏林电

  左图：10 月 21 日，陈芋汐（右）/全红婵在颁奖仪式上合影。右图：10 月 21 日，陈芋汐/全红婵（前）在比赛中。当日，在德国柏林举
行的 2022 年跳水世界杯女子双人 10 米台决赛中，中国组合陈芋汐/全红婵以 349.80 分的成绩获得冠军。  新华社记者任鹏飞摄

唯 一 的 对 手


