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新华社记者吴晶、周欣、屈婷、叶前、
     王浩明、周自扬

　　 10 米跳台决赛，五个动作三跳满
分！东京奥运会上，14 岁少女全红婵一
鸣惊人。作为中国奥运代表团最年轻的
运动员，以创纪录的成绩夺得 10 米跳
台冠军，让五星红旗高高飘扬在东京水
上运动中心上空。
　　全红婵是幸运的，凭着天赋与努
力，绽放青春的光彩。而这成功的背后，
有一个团队体系多年不辍的培养，有一
家人温暖而坚定的支持，更有一个重视
体育、珍惜人才的强大祖国。

  冠军之路：从海滨小城走

出的天才少女

　　广东省湛江市，这座南海之滨的小
城，素有中国跳水之乡的美誉，诞生过
陈丽霞、劳丽诗、何冲、何超等 4 位世
界冠军。
　　全红婵的家，就在湛江市麻章区麻
章镇迈合村。这个只有 3.3 平方公里的
村庄共有 339 户，不到 2000 人。
　　这样的村庄，在中国广袤的大地
上，如同沧海一粟。但全红婵这个苗子，
却被细心的教练发现了。
　　 2014 年 5 月，麻章镇迈合小学，
正在和同学们做游戏的一年级学生全
红婵吸引了湛江市体育运动学校跳水
教练陈华明的目光。无论是跳皮筋还是
跳格子，她的身形轻盈、动作灵活。
　　对孩子们进行了弹跳和柔韧性方
面的测试后，陈华明初选了几个苗子，
其中就有全红婵。
　　 4 个月后，全红婵到湛江市体校
报到，开启了她的体育生涯，离家时她
依稀记得爸爸说：“要为国争光。”
　　刚起步时，她还是个“旱鸭子”，不
会游泳，但很快，这个活泼开朗的小姑
娘喜欢上了跳水。训练只能在露天跳水
池进行，完全要看天的“脸色”，夏天打
雷下雨不行、冬天太冷不行，全年只能
训练 7 个月。
　　跳板是铁制的，夏天被晒得滚烫，
她只能用毛巾挤水给跳板降温，然后一
次次迎着炫目的阳光，一跃入水。
　　“即便是如此艰苦的环境，全红婵在
训练中的刻苦、认真慢慢表现出来了。”
陈华明说，“她的成功并不完全靠天赋。”
　　全红婵是同伴中第一个登上 3 米
板，接着是 5 米跳台、7 米跳台……两
年后，她又是第一个站在 10 米跳台
上，毫不犹豫地跳下去。
　　全红婵说：“也没想那么多，眼睛一
闭就跳下去了。”教练由此得出全红婵

“胆子大”的结论。
　　教练的赞许和鼓励、同伴羡慕的目
光，让这个小姑娘懵懂地意识到自己可

能“是这块料”，而梦想的种子，也就这
样悄然种下。
　　“爸爸工作很忙，很少来看我，但是
有队友和教练的陪伴，就好像在大家庭
里一样。”全红婵说。
　　 2018 年 2 月，位于广州二沙岛的
广东省跳水队训练基地迎来了全红婵，
她在试训中锋芒初露，教练何威仪至今
记忆犹新。
　　“别看她身形小，身体素质远胜同
龄女孩甚至男孩，跑得最快，30 米 4.5
秒，肋木举腿 10 个用时 13 秒，身体里
蕴藏着与体型不相称的能量。”何威仪
说，想家、会哭、畏惧，是每个孩子的必
经之路，但全红婵目标明确，经过鼓励
后，没有再退缩过。
　　全红婵承认自己哭过，但次数不
多。“我不是爱哭包。学新动作时也挺怕
的，但我太喜欢跳水了，鼓励自己坚持。
我想拿冠军，像大哥哥大姐姐那样。”
　　大哥哥是指同样来自广东队的里
约奥运会男子 10 米台双料冠军陈艾森
和东京奥运会男子 3 米板双金得主谢
思埸，大姐姐则是“跳水女皇”郭晶晶。
　　“教练经常说，大哥哥大姐姐都是
榜样，再苦再累也要坚持。”有了心中的
榜样，全红婵训练更加投入。练体能、练
基本功、上翻腾器训练、一次又一次从
高台跳下……
　　“我遇到的最大困难就是学 207C

（向后翻腾三周半抱膝）时，用了一年零
几个星期的时间。”全红婵说。

　　 2020 年 10 月，在开赛前三周刚
刚掌握 5 个全套比赛动作的全红婵首
次代表广东队，出战全国跳水冠军赛
并一举夺金，力克陈芋汐和张家齐等
世界冠军。“爆冷”“黑马”“出乎意
料”……此后她的每一次亮相，带来的
都是惊叹号：在三站奥运选拔赛中两
夺冠军，以总积分第一的成绩获得奥
运资格。
　　 2020 年底全红婵进入国家队，由
于疫情期间阵容精简，队里特意指派专
人在生活中引导她，由经验丰富的广东
籍队医负责康复，再加上教练的专业指
导，全红婵渐入佳境。
　　全红婵向记者提起了“感恩”。的
确，如果不是陈华明教练长年坚持“一
个都不能漏”的搜寻，她的人生必定与
10 米跳台无缘。在全国星罗棋布的基
层体校中，有一批经验丰富、慧眼独具
的教练默默无闻、孜孜不倦、为国选材。
　　在全红婵问鼎奥运冠军的背后，是
体校、地方队和国家队环环相扣、层层
递进，是多位教练科学训练、悉心呵护，
让天赋与努力最终完美结合，成就那一
方碧池里惊艳世界的水花。

  光环背后：爱和坚持浇灌

出的农家女孩

　　全红婵在东京奥运会夺冠后说“要
挣钱给妈妈治病”，感动了很多人。在奥
运摘金的高光时刻，她和所有这个年纪

的孩子一样，简单而又直白地惦念着
家人。
　　全红婵来自一个七口之家，父母之
下，兄弟姐妹五人，她行三。母亲在
2017 年遭遇车祸后失去劳动能力，整
个家庭的收入来源几乎全靠父亲。
　　村干部介绍，2019 年，全红婵家被
纳入低保，每月按国家规定领取低保
金。当地政府为全红婵的母亲办理了大
病救助，每月发放残疾人补助。2020 年
全红婵母亲住院 8 次，医疗救助覆盖超
过了总金额的 90%。在村干部的带动
下，不少村民还帮助她家里干些农活。
　　得益于这些保障，全红婵家日子虽
然算不上富足，却也没有太多后顾
之忧。
　　村里人对全红婵也很关注。赢得第
一个全国冠军后她回家休假，大家伙儿
见到她都说“全国冠军了不起，下次再
拿奥运冠军”。
　　少小离家，那些常人可以想见的难
舍，早已云淡风轻。小姑娘只腼腆地笑着
说：“刚开始是有点辛苦，想家，但是我太
喜欢跳水了，爸爸鼓励我，让我坚持。”
　　妈妈叮嘱得更细致：“听教练的，好
好训练，小心点，别受伤，多看点书，多
学点文化。”
　　在父母眼中，全红婵“听话懂事”，是
个好女儿。难得休息回到家，她跟着爸爸
在果园里帮忙干活，给种的桔子树施肥。
　　“爸爸很辛苦却从不说困难。”全红
婵觉得自己的性格“像爸爸”，“冷静、孝

顺、永不放弃，他永远是我的榜样。”
　　虽然不常回家，全红婵却心疼爸爸
从早忙到晚、照顾一家老小的辛苦。所
以每次接到爸爸的电话，十几分钟的时
间，她都会“挑练得好的事情告诉他，练
得不好就不说了，不想让他着急担心”。
　　各自忙碌，并没有阻隔深厚的亲
情。寒来暑往，哥哥送给她的一个娃娃
始终陪伴她征战南北。
　　浅蓝色的动物布偶，笑着露出了一
口牙齿。全红婵总把它放在床头，训练
或比赛结束回到房间第一眼就能看见。
　　“它是泳池的颜色，样子不太好看，但
手感特别好，摸着软绵绵的，特别减压。它
有点儿小龇牙，像我自己，每次笑的时候
都有点儿龇牙。”说着，小姑娘又咯咯笑了
起来，声音清脆得仿佛迸起的水花。
　　“家里的事情不用操心。”女儿一战
成名，父亲全文茂接过了献花，却婉拒
了其他馈赠。他说的“女儿靠自己努力
获得的成绩”道出了全家人的骄傲，而

“都是要靠刻苦训练出来的”又彰显了
朴实淳厚的家风。
　　忙于训练的全红婵没有给家人买
过什么礼物。她只在获得奥运冠军后的
第一时间，给家里打电话报了喜。她打
算像以前一样，把金牌送给家人。
　　“奖牌是最好的礼物。”全家人一致
的心声，就是全红婵继续攀登的动力
支撑。

  未来可期：不忘初心、追

寻梦想的体坛新生代

　　全红婵红遍神州乃至世界，不仅仅
在于她令人惊叹的跳水技术，更是因为
她的率真烂漫。
　　夺冠后怎么庆祝———“吃点好的，
辣条！”
　　你觉得自己性格怎样———“杏哥是
谁？”
　　夺冠后被教练举高高———“感觉有
点疼！”
　　这是在她的年纪该有的样子。能看
出，在她的教练和“哥哥姐姐”当中，她
受到的宠爱与呵护，一点都不少。
　　在国家队里年龄最小的全红婵，因
为敢拼肯练，被哥哥姐姐们宠溺地称为

“红姐”。训练之外的时光，她会跟队里
的小伙伴一起学文化课，聊开心的趣
事，还有滑板、跳舞……
　　全红婵所呈现的，是中国运动健儿
更加鲜明的时代面孔。东京奥运会期
间，人们记住了戴着“小黄鸭”发卡“比
心”的杨倩、“跑得最快的大学教授”苏
炳添、“姣傲女孩”巩立姣……他们健
康、阳光的形象，正在成为越来越多中
国年轻人的偶像。
　　赛场上，他们拼尽全力百折不挠；
赛场外，他们青春洋溢率真爽朗。他们
是激情洋溢的体坛先锋，是惊艳世界的
中国力量，更是 14 亿多中国人的自豪
与骄傲。
　　党的十八大以来，竞技体育攀越高

峰，全民健身快步前行，体教融合不
断加深，体制机制改革深入推进，体
育产业向着国民经济支柱性产业的
目标稳步发展，我国正在由体育大
国向体育强国扎实迈进。
　　“得益于国家脱贫攻坚、乡村振
兴等举措，全民体育正在‘落地开
花’。”当年挖掘全红婵的陈华明教练
深有感触，遍布全国的基层选拔体
系为更多人才搭建成长路径，愈加
完善的社会保障体系让广大运动员
心无旁骛，科技含量满满的训练体
系助力奥运健儿勇往直前。
　　没有强大的国力支撑，这一切
都无从谈起。
　　以广东省为例，近年来，全省
19498 个行政村都建设了农民体育
健身设施，1139 个乡镇建设了农民
体育健身设施，投入约 2.5 亿元购置
的全民健身器材均优先安排到贫困
地区。全红婵家乡所在的湛江市麻
章镇，在打造广东省乡镇企业百强
镇的同时，也一直保有广东省体育
先进镇的名号。
　　“教练，你看我家孩子有没有天
赋？”奥运比赛结束后，曾经指导过全
红婵的湛江市体校跳水教练郭艺，
接到了很多家长的咨询电话，国家
对体育健儿的关爱重视，掀起一股
关注体育的热潮。
　　全红婵的妹妹和弟弟也先后进
入湛江市体校练习跳水。有一次市
级比赛，三姐弟罕见地“同框”，只能
匆匆向彼此道一句“加油”。闲暇时
间，妹妹弟弟会凑在一起给姐姐打
电话，向她请教跳水的小窍门。
　　东京奥运夺金后，回国隔离期
间，全红婵依然一丝不苟地在房间
里做着练习，为即将举行的第十四
届全运会做准备。
　　“三年后，我还想代表中国，站在
巴黎奥运会的冠军领奖台上。”她说。
　　然而以巴黎奥运会为目标的全
红婵还必须经历多道关卡考验：全运
会、明年的世锦赛和亚运会、2023 年
世锦赛、2024 年跳水世界杯等一系
列赛事，和随之而来的“成长烦恼”。
　　中国第一位女子跳板奥运冠
军、共获得过 70 多枚国际赛事金牌
的高敏指出：“生长发育期对于女子
跳台选手来说是一个挑战，因为长
身高、长体重意味着需要增强力量、
调整技术结构，一旦力量和技术不
匹配，就会状态下滑。期待未来在巴
黎赛场看到全红婵，用‘强者’代替

‘天才’来称呼她。”
　　“爸爸提醒我要不忘初心，我的
梦想就是拿冠军！”全红婵的话语，透
着越来越清晰的坚定。
　　希望那些奥运带来的光环与喧
嚣，在她登上 10 米跳台的一刹那，
都会安静退去，只待那发力的一跃，
化作水花的精灵。　　 
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　　新华社北京 8 月 21 日电（记者
赵焱、公兵、周万鹏）“我越来越发现帆
板是一项神奇的运动，可以教会你人
生中很多道理。”在东京奥运会上赢得
女子帆板 RS ：X 级金牌的卢云秀在
接受新华社记者线上采访时说。
　　卢云秀在赛后回到国内，隔离生活
即将结束，虽在隔离期间有点儿忙，要
参加各种视频连线、网络直播，接受媒
体采访，但还是有时间重新回顾和思考
了帆板运动带给自己的不一样的人生。

专注自己 不要有太多杂念

　　东京奥运赛场上，卢云秀从第一
天成绩不理想，到奖牌轮开始前排到
第一位，再到最后夺冠，完成了一次自
我超越。但她说，其实在奖牌轮之前都
不知道自己的排名，直到看到最终成
绩，才知道拿了冠军。这个成绩得益于
专注自己，没有杂念。
　　卢云秀表示，第一天比赛成绩不
好就是因为自己想法太多。她说：“刚
去江之岛时心中有期待，但因为疫情，
太久没有国际比赛，又充满了未知，到
赛场后也没法与所有人一起训练，心
里有些没底，所以第一天处于一种跟
对手相互试探的状态。但是没有章法，
有点紧张，过度考虑了对手。”
　　成绩不好，卢云秀心里也很难过。
但好在是第一天，教练和心理老师立
即对她做了辅导，告诉她已经在赛场
上了，如果继续这样紧张，之前的努力
就都白费了。
　　正好那几日江之岛附近受台风影
响，要做各种应对预案，卢云秀很快就把
第一天的情绪抛下，专注自己的状态。
　　她说：“第二天比赛，在去赛场的车
上我就开始按心理老师说的方法冥想，

让自己放松下来，进入平静的状态，不
去想其他事情。这似乎特别管用，比赛
时我就完全回到正常的流程中了。”
　　在奖牌轮之前卢云秀已排在第一
名，但她并没有去看自己的成绩。她
说：“此前有一次不停看成绩，算分，考
虑的东西太多，反而精力、体能消耗很
大，没办法专注自己。所以这一次就不
去看，奖牌轮全力以赴就好。”
　　奖牌轮赛后，队里的人告诉她岸上
看着很惊险，风摆好像不停在变。但卢
云秀说：“岸上的人看到的是实时数据，
风摆的一点变化都看得清楚，但这个项
目是在大自然中，所以我专注在比赛
中，一点都没有感到惊险。这次比赛让
我学到，做事情的时候专注、冷静，决策
才可能是正确的。”

不要钻牛角尖 懂得调整

　　在赛场上看上去如此自信的卢云
秀，其实在备战奥运前也经历过低谷
期，甚至一度看到帆板就产生逆反
情绪。
　　“2019 年是我成绩最好的时候，
那时身体、心理状态都做好了参加奥
运会的准备，但是疫情来临，增加一年
让一切都变得未知，无休止大量的体
能训练，再加上长期封闭，心理压力很
大。”
　　她说：“最难受的时候我甚至都不
想看到帆板，我一直在不停地加强自
己弱项的训练，纠细节，但还是觉得不
够，感觉都到不了自己想要的完美状
态。正是这种太追求完美的心态，让我
进入了怪圈，我跟谁都不想说话，有一
天还跟教练说，要请假，要独自待几
天。”
　　幸好当时正逢春节假期，节后教

练为队员们申请到五指山训练基地调
整。卢云秀说：“那里没有海，都是山，
正好符合了我不想看到帆板的想法。
我们骑自行车、爬山、去健身房，经过
这段调整，我慢慢静下心来，能够听旁
边人的声音，我的心理老师、教练、朋
友的各种善意，我也能够理解了。”

　　卢云秀说她很幸运碰到了调整心
态的机会，但之后也明白了，越是钻牛
角尖越是无法走出来，以后遇事换一种
思路，问题就迎刃而解了。
　　“在那段时间的调整后，我发现只
要我每一项都尽力，不一定每一项都
做到最完美，但最终会是好的结果。”

把控方向的人是自己

　　卢云秀曾说，在大海上把控方向
的人是自己。她也成功地把握了自己
的方向。
　　她说，选择练体育就是自己的想
法。“小时候在家，爸爸告诉我要好好
读书，但读书很一般，看到姐姐们都拿
了奖状，我就说我想练体育。当时爸爸
反对，说练体育对女孩子来说太辛苦；
村里有孩子练体育最终也还是回来打
工。但我义无反顾，就是想要去。”
　　卢云秀最初是练长跑，一个偶然
的机缘她被选中练习帆板。“刚开始是
被选择，所以前期都不是特别愿意，但
之后训练中我落后别人的时候心里有
些不甘，我不愿意输。特别是队友拿成
绩，我没有，队友成绩好有工资，我只
有补助，逛街时我才发现我自己还要
花家里的钱。于是我就想我一定要进
全国前八，我有了好名次才能有自豪
感、喜悦感，才能帮助家人过上好日
子。”
　　卢云秀说最初自己只是设定小目
标，然后拼命训练，多做、多问，谁知道
不久就真的拿到了全国前八；接着就
再定一个进入前六的目标，一步一步
前进。“到了全国前三后，有一天有人
问我是不是喜欢帆板运动，我发现我
竟然已经喜欢上了。”
　　帆板也让卢云秀学会了决断。她
说：“以前我有选择困难，做决定时总
会纠结；但在海里每个决策都是瞬间
的，风力、水流，根据这些你立刻就可
以进行判断，于是我更明确了，有自己
的依据，就去选择，不再纠结。只有这
样才能自由驰骋在海面上，看到最美
的风景。”

  每一次成功都是无数

人的努力

　　在采访中，卢云秀多次提到自
己是幸运的，有无数人在给予她支
持和帮助。
　　她说：“2017 年国家队组建后，队
里一起训练的女孩子很多，大家技术
差不多，各有特色，所以实际上一直处
在不停竞争、相互学习的过程中。我们
一起参加了国外三场选拔赛和国内
多场测试赛，我感到在中国有这么多
优秀选手一起训练是我的幸运。”
　　问她有没有要感谢的人，她说：

“要感谢的人太多了，列名字真的列
不完。特别是这两天看到阿富汗的
局势，那边人的生活，更加感到自己
是幸运的，不但生活在和平的国家，
还能够得到很多人的帮助，有体育
总局、帆船帆板协会各级领导给我
支持，让我不是自己一个人练。”
　　隔离期间，卢云秀也尝试了视
频博主、网络主播等新身份，作为奥
运冠军，商务活动也不会少。她说：

“其实是有些不适应的，但慢慢也转
变自己的想法，发现可以让更多人
认识帆船帆板运动。当然我首先需
要安排好，把这些活动安排在自己
能够把控的时间里，不影响训练。”
　　卢云秀很高兴地看到，现在已
经有很多青少年加入这项运动，有
更多人参与，有更多人感受到它的
魅力，才能涌现更多优秀选手。她
说：“现在有些弱势项目，我们的队
友已经在国际赛事上单轮次能够跑
不错的成绩；而优势项目我们要传
承，所以未来的路虽然漫长，但是值
得期待！”

真“乘风破浪的姐姐”在风浪中体验人生

8 月 5 日，全红婵在东京奥运会跳水项目女子 10 米跳台决赛中夺得冠军。
                        新华社记者许畅摄

7 月 31 日，中国选手卢云秀在比赛中。  新华社记者黄宗治摄


