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中青报·中青网记者 梁 璇

一个乒乓球，高速旋转后落地，弹出一道新

的弧线。握拍22年获得 19次乒乓球世界冠军的

李晓霞，退役“着陆”后，人生如她最熟悉的小

白球一样划出新的轨迹——高校教师、两个孩

子的母亲、全国人大代表，这些新的弧线指向

同一个落点，“如何让青少年主动对体育运动感

兴趣？”

“我一开始不喜欢乒乓球。”6岁那年，李晓

霞被启蒙教练“连哄带骗”带进训练馆，心里

却惦记着足球、篮球那样“能大家一起抢球的

运动”。

颠球、对打都没唤起她的兴趣，反而在给大

家捡球时，趴在球台下面，李晓霞被乒乓球撞击

台面的清脆声响吸引，“乒乒乓乓，那种声音像

是有种魔力，我一下子就爱上了”。李晓霞在接

受中青报·中青网记者专访时回忆，这个看似偶

然的瞬间，让她主动拥抱乒乓球，从此开启了长

达三十余年的相互陪伴。

“在中国乒乓球队的压力，是外人难以想象

的。”李晓霞坦言，在这个“最不缺冠军”的项

目里，第二名也许就意味着失败。高强度的训练

和对竞技成绩的极致追求，让她站上了运动生涯

的巅峰，也留下了 3处需要手术的旧伤。2016

年里约奥运会后，她问自己：“我还能不能完成

国家交代给我的任务？”当时的身心状态给出答

案，28岁的李晓霞选择了退役。

这是李晓霞在人生赛场上主动发起的“攻防

转换”。从奥运冠军到沈阳大学体育学院教师，

在竞技体育和体育教育间切换，让她看到了“体

育”陌生但新鲜的一面。

公选课最让李晓霞“头疼”。面对一群非体

育专业的学生，学生运动基础差异并非最大挑

战，大家对体育的认知不同才是难题。她意识

到，竞技场上的那套逻辑并不适用于所有人，

“很多孩子对体育的认知是模糊的，甚至带着排

斥，有人觉得体育课就是完成任务，应付考试就

行”。于是，她的教学方式发生了微妙的变化。

以前，李晓霞的乒乓字典里只有一个字：

赢。“你不赢，就会被淘汰”，但在她的课堂上，

“快乐”变成了第一目标，“有人喜欢体育，就有

人不喜欢，作为体育老师，我的任务就是引导不

喜欢体育的人去接触和了解它的魅力”。她的理

念很简单：先让体育变得有趣，再谈技术。

“老师，这太难了。”有时，发现难以调动学

生积极性，李晓霞就开着玩笑说：“今天谁要是

能接到我的发球，考试就算及格。”从将信将疑

到踊跃参与，课堂很快有了赛场那样热烈的氛

围。很多时候，颠球比赛、步伐游戏都让学生乐

此不疲，她甚至允许学生“讨价还价”——“老

师，今天太累了，能不能少练一会儿？”她会笑

着点头：“行，那咱换个玩法。”

“凡事有商量，如果一味地强制施压，反而

容易造成反感。”在李晓霞看来，“动”是人的天

性，爱不爱动和运动体验直接相关，“人只有对一

件事有兴趣，才会真正喜欢它”。但她并非一味

“纵容”，在学生掌握了基本技能后，她会突然严肃

起来，“上赛场就不能开玩笑了，比赛比高考更

难，因为只有一个冠军”。

张弛有度的引导，也延续到李晓霞对她自己的

两个孩子的教育过程。她没有强迫孩子继承自己的

衣钵，却定下一条原则：“你可以选任何运动，但

必须选一项。”站在母亲的角度，体育的核心不是

成为冠军，而是培养一种终身受益的习惯。

愈发现体育教育的重要性，李晓霞愈能看到青

少年体育发展中的痛点。

退役后，李晓霞发起“霞旅”计划，通过青少

年训练营、校园乒乓球课程等活动，让体育走进许

多偏远山区和特殊教育学校。几年前，在辽宁的一

所特殊学校，一个14岁的男孩紧紧抱住她说：“晓

霞阿姨，我看你比赛的时候，还在正常小学里上

学。”李晓霞的眼泪夺眶而出：“这些孩子需要体

育，不是因为它能让他们变强，而是因为它能让他

们感受到被关注、被接纳。”她呼吁政策向这些

“低洼”地区倾斜，“体育应该是每个孩子都能接触

到的快乐”。

还有一个矛盾更具普遍性：尽管各界都在呼吁

保障学生体育锻炼时间，但现实中，学业压力和家

长、学校对运动安全问题的过度担忧，都已让学生

对体育的热情渐渐淡化。在李晓霞看来，在保障甚

至延长“课间 10分钟”的同时，更需要关注学生

的反应，“有的孩子不想动，有的孩子不会动”。

“专业人干专业事。”李晓霞建议，增加退役运

动员进入校园任教的机会，“既能解决运动员的转

型问题，又能让体育教学更科学、更安全”，更重

要的是，运动员除了专业的体育技能外，还经历过

赛场的锤炼，在传递“体育精神”方面有着不可替

代的作用，而正确认识“体育”正是当下青少年普

遍缺乏的一节必修课。

作为全国人大代表，李晓霞曾就体育“饭圈

化”现象提出建议。她表示：“我理解年轻人追星

的心理，每个人都有偶像，但更重要的是引导他们

从偶像身上获得正向激励。”在她看来，运动员的

价值不仅在于竞技成绩，更在于通过自身经历为

年轻人树立面对挫折的范例。“哪怕不能让他们

因此爱上运动，只要能传递战胜困难的勇气，就

是有意义的。”但她也坦言，当这种崇拜演变成

非理性的极端行为时，运动员作为当事人同样会

感到痛心。

因此，每当有机会和年轻人对话，李晓霞都会

强调“冠军是从失败中淬炼出来的”，她时常以蜗牛

举例，“我一直觉得有两种动物能到达金字塔尖，一

种是雄鹰，另一种就是蜗牛。雄鹰有与生俱来的超

强能力，但蜗牛有顽强的毅力，虽然一个小雨点都

能把它打回起点，但它依然能一步步爬到塔尖，这

样的精神就是体育精神，永不言败、勇往直前”。

在赛场上，李晓霞已能洞见“慢”的可贵，退役之

后，她更享受明显慢下来的生活节奏，“以前眼里只

有乒乓球，现在发现世界很大”。对现在的她而言，勇

往直前的终点不是冠军，而是在任何情况下，都有热

爱生活的勇气，“珍惜生活中的小确幸，比如吃面的

时候旁边有瓣蒜，这就很幸福”。

本报北京4月21日电

奥运冠军李晓霞的体育课：“快乐”比“赢”更重要

中青报·中青网记者 杨 屾

4月 21日，常规赛冠军浙江广厦男篮拼尽全

力才得以从青岛全身而退，稍有闪失，他们将成为

对手创造“黑八奇迹”的背景板——此前，青岛男

篮在季后赛系列赛已经取得了 2∶1的优势，距离

晋级仅一步之遥。

赛后的更衣室里，常规赛最佳教练王博鼓励

他的弟子：“事难做，做必成。”输球的一方，刘维伟

则努力给球队减轻压力，“人家是第一名，回杭州

能冲击就冲击，冲击不了，来年再打”。

2024-2025赛季 CBA季后赛已经进行到了

四分之一决赛最令人窒息的阶段。4组系列赛各

有各的话题，各有各的精彩，让关注联赛的球迷大

呼过瘾。数据显示，在专业网络球迷论坛，季后赛

开赛以来，赛后讨论量最多的一场，有超过 20万人

参与，山西男篮3∶0将广东男篮横扫淘汰后，参与话

题讨论的球迷人数突破了16万人。

“比赛精彩，才能引起大家的关注，如果每场比

赛都差30多分，那肯定没什么意思。”前中国男篮国

手焦健告诉中青报·中青网记者，“今年的季后赛，从

第一轮开始，到现在四分之一决赛，每个系列赛不仅

比赛精彩，而且都有话题、有故事，这样的比赛，想不

引起大家的关注都难”。

已经结束了的两个系列赛中，新疆男篮虽然被

辽宁男篮横扫出局，但在齐麟、赵睿、李炎哲、桑韦尔

等多名主力球员、外援缺阵及受伤的情况下，新疆男

篮打出了自己能力范围内最好的篮球，伊力福拉提、

阿不都沙拉木、葛浩然、杨芮等国内球员表现出色，

黑根思、劳森、哈雷尔3名外援也展现了很好的篮球

技艺和敬业精神。

“整个系列赛，在新疆球员伤病如此之多的情况

下，我们能够拿下比赛，实际上是非常非常幸运的，特

别是前两个主场。而且在现在的外援政策下，新疆的

年轻球员在快速攻防中的表现，相比于我们这支年龄

偏大的球队来讲，是他们未来能够持续保持竞争力的

一个重要因素。”辽宁男篮主帅杨鸣在赛后的表态也

说明，新疆男篮赢得了辽宁男篮的尊重。

山西男篮同样是3∶0实现晋级，因为淘汰的对手

是广东男篮，同样话题度拉满。本赛季，山西男篮可以

说是联赛最大的黑马，在规则允许下，他们在外援上操

作频繁。目前在队中的迪亚洛、古德温、法耶、凯尔三

世，不仅各有特点，而且能够很好地带动球队。

“山西这几个外援，特别是可以持球的 3个人，

冲击力、运动能力都非常强，说实话，国内球员真的

很难一对一防住他们，他们来回冲起来，比赛观赏性

非常强，而且，山西男篮表现出来的整体实力，确实

有将黑马延续到底的可能。”焦健说。

目前还没有结束的两组系列赛，也进入到了最

扣人心弦的阶段。广厦男篮虽然从青岛死里逃生，

但常规赛第一和第八之间的系列赛战至决胜的第五

场，本身就令人感到“意外”。“京城德比”则是突

发事件不断，先是周琦因伤缺阵，第二场比赛又火

线复出，而系列赛第三场，周琦眼伤复发不得不再

次缺席。曾凡博、刘晓宇、廖三宁、邹雨宸也都在

比赛中出现伤病，导致系列赛胜负的天平在两队之

间摇摆不定。

“京城德比不仅是北京篮球的荣耀，更是中国篮

球的幸事。”北控男篮代理主帅格兰说。北汽男篮主

教练许利民也多次提到，“要为北京球迷、全国球迷

奉献精彩的比赛”。从这个角度看，不光是北京的两

支球队做到了这一点，所有参加季后赛的球队也都

做到了这一点。 本报北京4月21日电

让球迷满意 CBA季后赛悬念拉满

中青报·中青网记者 郭 剑

4 月 20 日晚，中超联赛第 8

轮 8场比赛全部结束，成都蓉城客

场 3∶1打破上海海港本赛季不败

金身，以5胜2平1负积17分战绩

排名积分榜第二，海港输球后积

14分排名降至第四，目前联盟不

败球队只剩上海申花（6胜 2平积

20分排名榜首）与北京国安（少赛

1场，3胜4平积13分）。

“我要感谢所有队员和远道

而来的成都球迷，我们在赛前给

队员提出了很多战术要求，鼓励

大家要坚定带着 3分回到成都的

信念。”成都蓉城韩籍主教练徐正

源赛后如释重负，“球员们在场上

很好地执行了这些战术，表现出

了顽强斗志和取胜欲望。这场胜

利来之不易，因为最近赛程非常

密集，我们自己的体能状态也不

是很好，而上海海港少赛 1轮（上

轮赛事因极端天气原因延期），体

能方面会比我们要好一些。”

无论客队成都蓉城还是主队

上海海港，都为这场“争冠集团”

之间的直接对话付出不小代价：

客队表现神勇的守门员刘殿座在

比赛第 95 分钟吃到全队第 3 张

黄牌，而时隔半年重新回到赛场

的海港队前锋武磊，则在第70分

钟替补出场之后不久，吃到本队

第 5张黄牌——单场比赛 8张黄

牌，足见双方争夺之激烈程度。

“我觉得成都蓉城的打法，是

有点儿克我们的，我们需要多看

看录像总结，去找方法。”武磊在

赛后说，“我自己能复出还是很开

心的，也觉得可以适应比赛的强

度，接下来不管是俱乐部的比赛

还是国家队的，都会尽全力”。

除了这场强强对话的单场 8

张黄牌，另外一场保级大战的单

场6张黄牌同样令人咋舌：河南队

在主场3∶1逆转青岛海牛，队中费

利佩、刘鑫瑜、卢卡斯、钟义浩4人

黄牌，千辛万苦在少赛1场的情况

下逃离降级区，而足够努力的青岛

海牛则仍然没有盼来赛季首胜。

“我们上半场踢得不错，但是

下半场体能消耗过大，场面有些失控。”青岛海牛队

主帅李霄鹏说，“河南队的整体实力还是优于我们”。

无独有偶，青岛西海岸主场 2∶0战胜大连英博

的“黑马之战”单场黄牌数量也多达6张，主队王鹏、

徐彬、戴维森、段刘愚 4人染黄，其中后 3张黄牌集

中在第70分钟至第90分钟。纵观全场，青岛西海岸

用20次犯规4张黄牌换来主场胜利，可谓惨烈。

如果单场 8张黄牌、单场 6张黄牌仍然不能体

现本轮赛事“寸土必争”的火药味儿，那么北京国安

在工体主场 6∶1大胜山东泰山一战，上半场第 27

分钟和第 37分钟客队前后两大主力吴兴涵、泽卡

相继因伤人动作被红牌罚下，则彻底改变了比赛走

势。下半场第 59分钟主队曹永竞战术犯规同样被

红牌罚出，但此时主队已然4∶1领先，胜负之势趋

向明显。

“这样重要的比赛，我在赛前已经向队员强调，

一定要注意防守动作，避免红黄牌的发生。这也是我

一直要求球员改变他们不良习惯的做法。上半场两

张红牌确实无法让球队按照正常设想去打比赛。”山

东泰山韩籍主教练崔康熙在赛后对红牌球员的莽撞

表示不满，“我们会好好总结努力打好接下来的比

赛，但对于一个不再是 18岁年轻人的球员来说，完

全没有必要在一个不危险的区域犯规”。

崔康熙确有必要强调球员场上动作，以免球队

大面积非战斗因素减员：上一轮联赛8场比赛，山东

泰山客场 5∶1大胜青岛西海岸，但黄政宇、马德鲁

加、泽卡、谢文能、石柯5名主力吃到黄牌，亦算给球

队保持稳定阵容长期征战埋下隐患——这场比赛主

裁判出示 8张黄牌，对比其余 7场比赛总共 17张黄

牌（本轮无红牌），值得球队警惕。

“比赛中，我们的队员积极进取，奋勇争先，努力

为观众奉献一场精彩的比赛，但是，吴兴涵和泽卡先

后被红牌罚下，对球队的战术部署造成了极大影响。

对于裁判的判罚，我们给予最大的尊重，但同时我们

也相信队员的职业素养，他们的初衷始终是为球队

争取胜利而非伤害对手。”山东泰山足球俱乐部官方

微博在赛后表示，“一场失利不会击垮我们，它会让

我们更清醒地认识到自身的不足。泰山队有着辉煌

的历史和深厚的底蕴，我们相信，在俱乐部的领导

下，在教练组、队员和球迷的共同努力下，球队一定

会用更好的表现回报大家的支持。”

本赛季中超开赛至今，已有多轮、多场赛事红黄

牌数量超出正常比赛范围。联赛前两轮主裁共出示

6张红牌，第 3轮单轮 5张红牌更是刺眼，尽管经官

方评议其中个别判例属于“错漏判”判例，但在重压

之下，球员还需明辨“作风顽强”“球风硬朗”与“鲁莽

犯规”“伤人动作”之间的显著差别，而本轮 8黄、6

黄、3红场次多达4场，亦值得各队为球员准备“清心

降火丸”，以防更大损失，毕竟中超赛场不是散打擂

台，球员身心健康才是联赛发展基础。

联赛赛场其实不乏暖心场景，本轮浙江客场挑战

天津津门虎，全队赛前与布彭扎球衣合影——布彭扎

为本赛季新加盟浙江队的加蓬外援，上周不幸去世，

中国足协、中足联官网发文向逝者表示深切哀悼，浙

江俱乐部出发客场之前组织全队进行哀悼，天津赛区

及主队则简化流程、“克制庆祝”，现场球迷亦受感动。

足球场即为人生大舞台，喜怒哀乐悲欢离合样

样不少，绝大多数球迷心里惦念的，眼中想看到的，

才是中超联赛应该提供的情绪价值。
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中青报·中青网记者 慈 鑫

4月 20日上午，在革命老区江西省赣州市于

都县，当一群小学生聚精会神地聆听奥运冠军黄张

嘉洋讲述中国艺术体操队首次夺得奥运金牌的历

程时，他们被感动得使劲鼓掌。孩子们踊跃提问，他

们有太多的问题想提问给心中的偶像。黄张嘉洋讲

了自己的成长感悟，但她最想告诉孩子们的，还是

一直激励着自己的4个字——勇往直前！

2024 年 8月 10日，由郭崎琪、郝婷、黄张嘉

洋、王澜静、丁欣怡组成的中国队，在巴黎奥运会

艺术体操集体全能决赛中惊艳夺冠，这是中国艺

术体操队首次获得奥运金牌。这枚艺术体操金牌

也被视为中国体育代表团在巴黎奥运会上取得的

最具突破意义的成绩之一。

艺术体操是艺术之美与运动之美的完美结

合。运动员们在赛场上宛若一只只跳动的精灵，精

准地驾驭绳、棒、球、圈、带等器械，队友间相互娴

熟配合，最终完成一整套让人赏心悦目乃至叹为

观止的节目动作。

艺术体操运动员把最美的一面展现给了观

众，器械更是像长了眼睛一样与运动员配合得分

毫不差。黄张嘉洋说：“在大众眼中，艺术体操运动

员外表靓丽、气质出众，但我深知，艺术体操运动

员更需要坚韧不拔、埋头苦练。”4月 20日下午，

黄张嘉洋在接受中青报·中青网记者专访时回忆

起她与队友们常年高强度训练的经历，“我们的训

练从来都不是以时长为衡量依据，而是以训练任

务的完成情况为衡量依据。所以，如果哪一天的训

练任务完成不好，全队练到半夜12点的事情也不是

没有发生过。”

黄张嘉洋介绍，在通常情况下，中国艺术体操队的

训练从早上8点半持续到中午1点半，然后队员们吃午

饭、休息一会儿，再从下午3点练到晚上7点。这一天训

练下来，已经让人筋疲力尽。但如果出现训练任务未完

成的情况，全队下课的时间就会被不断推后。

但队员们对此从未有过怨言。黄张嘉洋说：“我

们每个人都清楚，我们有着共同的目标，那就是实现

奥运梦想。从奥运奖牌（2008年北京奥运会，中国艺

术体操队曾夺得集体全能银牌）到奥运金牌，对奥运

梦想的追求，是我们这支队伍长久以来的传承和凝

聚力所在。”黄张嘉洋回忆，自己年少时期还在四川

省队练习艺术体操时，从入选国家队的大姐姐身上

就已经看到了她们对梦想的那种坚定和执着追求。

艺术体操对于中国竞技体育来说，并非优势项

目，甚至可以说是一度处于边缘化的项目。历经了

2020东京、2024巴黎两届奥运周期的黄张嘉洋记

得，在 2020东京奥运会之前，中国艺术体操队甚至

遭遇过可能被取消的危机。

对于中国艺术体操队来说，除了苦练，最后用成

绩说话，别无他路。

全队日复一日的高强度、高要求训练，就是因为

大家坚信，只有努力到位了，才有取得成绩的可能。

黄张嘉洋说：“只有不断地重复和累积，才能够实现

从量变到质变。”

全队一心，渴望改写中国艺术体操的历史，每个

人都要求自己不能掉队。黄张嘉洋说，艺术体操的集

体项目，对个人的能力、稳定性都有很高要求，因为

队员之间的配合也非常重要，任何一个人都不能拖

后腿。所以，黄张嘉洋也曾有过在比赛期间顶着高烧

坚持训练和参赛的经历，“那个时候我就想，我要让

教练放心，让集体放心”。

巴黎奥运会艺术体操集体全能决赛的现场，中

国队的表现可以用“震撼全场”来形容。中国队的第

一套节目《共生共舞》和第二套节目《凤鸣凌霄》均获

得全场最高分。尤其是第二套节目《凤鸣凌霄》以汉

唐国风为艺术创意，将磅礴大气的中国文化与艺术

体操运动完美融合，彻底征服了裁判和观众，全场的

掌声持久不息。

“我们想要在艺术体操上展现的中国文化，只是

简单地呈现还是能够体现中国文化真正的神韵？”

黄张嘉洋说，“我们想要的当然是后者”。

民族的也是世界的。事实证明，只有能够深刻演

绎、表达出民族文化神韵的节目，才能真正让世界叹

服。黄张嘉洋至今都对中国艺术体操队第一次请来

专业舞蹈家表演国风国韵时给自己留下的深刻印象

记忆犹新，她说自己当时就觉得，“太美了，那正是我

们应该努力的方向”。

和技术上唯有苦练才能“从量变到质变”的路径

一样，要想让中国艺术体操队的艺术造诣脱胎换骨，

能够更好展现中国文化之美，也需要全队在提高文

化修养方面下足功夫。

黄张嘉洋说，队伍组织看了不少相关展览，也恶补

了不少历史文化知识，大家对中国文化的理解都上了

一个台阶。相关的学习也是一个长期过程，因为任何人

文化修养和艺术造诣的提升都绝非朝夕之间可以实现

的。黄张嘉洋回忆，“直到有一天，教练在看我们训练时

突然发出了一番惊叹，我们知道，我们终于做到了”。

巴黎奥运会上，黄张嘉洋与队友们以精湛的技

术和直击人心的东方之美拿下了这枚含金量颇重的

金牌，但她知道，这是几代中国艺术体操人前赴后继

为着同一个目标从未放弃、不断努力的结果，“是她

们把我们托举到了这一奥运最高领奖台上”。

中国艺术体操的这枚奥运首金重塑了世界艺术

体操运动的格局，在这项由欧洲队伍长期垄断奥运

金牌的运动上，来自东方的艺术魅力将成为继续推

进运动向着更高水平发展的重要力量。年轻一代的

中国艺术体操小将们还在不断成长，作为一员老将

的黄张嘉洋将更多承担起传帮带的作用。

不管是对中国艺术体操的后辈们，还是对那些

只是在电视上见过艺术体操的普通孩子，黄张嘉洋

都希望，中国艺术体操队“梅花香自苦寒来”的故事，

能激励他们向着梦想勇往直前。
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黄张嘉洋：中国艺术体操奥运圆梦不易

4月 20日晚，中超联赛第8轮，浙江队客场挑战天津津门

虎，首发球员在赛前与上周不幸去世的外援布彭扎的球衣合影。

浙江职业足球俱乐部供图

李晓霞的乒乓球课充满欢声笑语。 受访者供图

4月 20日上午，江西省赣州市于都县，“决胜巴黎·绽放

奥运——奥运冠军面对面”巡回宣讲活动江西站，艺术体操

奥运冠军黄张嘉洋与当地学生交流互动。 主办方供图


