
8 月 2 日，中国女排以小组赛 2 胜 3 负战绩提前结束了东京奥
运会征程。赛后，中国女排主教练郎平接受了新华社独家专访，她
在总结失利教训的同时，也表达了对中国女排未来的信心。

疫情集训是巨大挑战

2019 年夺得世界杯冠军之后，中国女排在疫情时期经过了前
后加起来长达约一年半的封闭集训。郎平承认，在缺乏高水平比
赛条件下的长期集训是她最近九年执教中国队所遇到的最大挑战
之一。

她说：“虽然我执教这么多年，参加过好几届奥运会，但是对于
如何在疫情期间、在长时间封闭情况下备战，这个经验我没有。其
实这是特别大的挑战，特别是团队项目，怎么帮助运动员调节心
理？如何在基本没有比赛的情况下把整个队伍在奥运大赛上盘
活，我完全是尝试着去做、去平衡、去调整，但从结果来看，好像收
放不那么自如。”

郎平透露，在过去这一年半的时间里，其实也做了很多工作，
尽可能给队员调整，需要的时候也灌了不少“心灵鸡汤”。但是，疫
情时期的全封闭集训确实太“熬人”，有些老队员的确经历过动摇、
低落的阶段，到后来，“心灵鸡汤”也不是那么管用了。

在东京奥运会推迟一年、始终面临办与不办变数的情况下，郎
平率领教练组立足做好自身可控的部分。虽然不知道一年多以后
对手有什么变化，中国队还是专注于自身各个技术环节上面的提
高，包括体能的储备。

今年 5 至 6 月的世界女排联赛是中国女排最近两年参加的唯
一正式国际比赛。中国队前期以替补阵容出战成绩一般，后期主
力尽出赢得七连胜。然而，郎平坦言，回过头看，这次比赛的派队
安排存在问题，未能完全达到预期效果，队员没有经受真正的考
验，也没有很好地适应和了解对手。

“世界联赛我们犹豫了很久，到底我们怎么派队，主力阵容打
多少，全部五个星期六个星期都参加，还是参加一半？因为这个比
赛结束离奥运会很近了，回来还要隔离，如果全部派主力打，可能
就很累，怕后面来不及调整，但是不派主力打，我们又不像欧美那
些队，我们一年多完全没有打过高水平比赛，主力队员也没有那么
好的比赛感觉。我们教练在一起商量了好多次，看了一下后两周
欧美队还是比较强的，对我们有些锻炼价值，然后就决定主力去后
两周。但实际上我觉得后来欧美没有全力去打，不仅是美国，包括
波兰、荷兰这些队也是挺好的队伍，但是她们一看中国队那么强，
两个主力都不上。我们真正遇到了一点对抗的话，是对多米尼加
打了一个四局，其他都是三局就下来了。打完我们就觉得打得有
点亏，没有遇到真正的抗衡，没有达到预期的效果。”

对朱婷的伤势有预案

在东京奥运会首场小组赛中，受手腕伤势影响的朱婷仅得 4

分。第二、三场比赛，带伤上阵的朱婷状态提升很多，但比巅峰时
期仍有差距。在朱婷有伤未能发挥高水平的情况下，中国女排开
局遭遇三连败。

郎平透露，其实队里对朱婷的伤势做了准备，也想了不少办
法。在去年集训中，朱婷手腕伤情出现反复，队里综合医生的意见
做出了保守治疗的决定。

她说：“我们当时算时间，医生说来不及，只能保守治疗。而且
手腕这个地方对于排球运动员来说非常重要，对手术和术后康复
的要求非常高，所以我们权衡再三，为了奥运会，还是保守治疗。”

郎平说，老将颜妮也特别不容易。每天训练她的肩膀缠得厚
厚的，因为她整个肩膀韧带都撕裂，一使劲一扣球肩就常往外滑，
但她还是咬牙坚持了下来。而且在拦网的经验和判断上，颜妮还
是最好的。

首战失利没缓过来

尽管在备战阶段遇到一些困难，但中国女排在将近两年的时
间里把准备工作做得非常细。奥运会开赛前，大家都觉得中国队
打进奥运会八强不是问题，但最后的结果却出乎所有人的意料。

郎平认为，首场失利之后，中国队没缓过劲来。
“其实这些年我们一直在跟队员说，不能只依靠朱婷一个点，

她也需要支持，每个人都好，我们的球队才能更强，我们也一直在
做这方面的尝试。但从这次奥运会的情况看，我们的工作还是做
得不成功。朱婷遇到困难，因为伤病影响了发挥。在这个时候其
他队员冲得不够，有些等待了。”

郎平说，自 2013 年到 2019 年，中国队已经习惯了在遇到困难
的时候依靠朱婷啪啪下两个球就解决问题，第一场输了以后，朱婷
和全队的压力更大了。

“首场比赛失利后，我们也给队员做了很多工作，大家也在积
极调动自己，而且打美国确实也是有机会的，还是关键时刻自己出
了问题，想赢怕输，太紧了。其实每个队员都想打好，都很努力，但
我看她们的动作就知道她们用力过猛了，很不自如。排球这个项
目很特殊，六个人必须都在场上发力，但必须是合力，紧张和压力
之下，大家没有形成合力。包括对俄罗斯，其实我们想了很多办法
给队员做了很多工作，上来打得还是不顺，队员们一直在很挣扎地
调整，第二、三局刚刚顺过来，到后面对方一追分，心里又不踏实
了。回想起这个过程，感觉都是特别出人意料的事情，都发生了，
确实也是在我意料之外。”

不因结果否定备战过程

郎平认为，虽然这次奥运会中国女排成绩不佳，但不能全盘否
定所有人努力的过程。

“这两年因为疫情，大家的生活都发生了很大的变化，我们更
是如此，一直处于全封闭训练的状态。以往训练一周下来，我安排
队员们稍微放松一下，出去看看电影，喝杯咖啡，见见朋友，都是一
种调节，有助于她们下一周继续全身心投入到训练中。但是在全
封闭的环境里，运动员精神上的调节就完全没有弹性了，周末都是
关在屋子里，这种状况一下子持续将近两年。大家脑子里的这根
弦，绷得太紧了。虽然这并不是主因，但确实对我们的球队有一定
影响，因为不管我们教练怎么调动，大家活跃不起来了。”

说到这里，郎平特别感谢了整个教练组在疫情集训期间的辛
勤付出。

“我们跟外界连面都见不着了，更别提见家人了。那大家也心
甘情愿。为了奥运会，每个人确实是非常努力，我觉得这一点，不
论是我们这次的结果如何，都是非常值得肯定的。”

让郎平感到欣慰的是，自 2013 年接队之后，九年时间，朱婷、
张常宁、袁心玥等一批队员日渐成熟，球队也取得了一些不错的
成绩。

“2013 年接队时我们是一个相对的低谷。这么多年风风雨
雨，大家还是进步很多，成长了，也成熟了。我们拿过奥运冠军、世
界杯冠军、亚运会冠军，世锦赛我们也拿到了奖牌。基本上收获和

我们的付出都是成正比的，唯独这一次……”

让失利刻骨铭心

在遭遇三连败、小组出局之后，中国女排在后两场连胜意大利和
阿根廷，展现出较好的状态和斗志。在郎平看来，这是面对失利应
该有的态度。

她说：“比赛场上不可能是一帆风顺，你生活当中也不可能是
一帆风顺的。在不顺的时候，更是对一个人、一支球队的考验。输
球不能输人，起码要有奋斗的渴望。我跟队员说，大家要求我们女
排的，不是每一次都要拿到冠军，每次都要赢球，人家喜欢我们是
喜欢我们这种拼搏的精神。”

巴黎奥运会将在 3 年之后举行，郎平希望年轻队员记住这次
的失利，把它变成宝贵的经验。在最后一场对阿根廷队之前，郎平
对队员们说，你们很多人还是很年轻的，3 年以后是巴黎，今天就
把它当作是重新起航。

“这次失利对我们每个人来说，都是刻骨铭心的，我跟队员说
千万不要两个星期以后就都忘了，要记住这个经历，以后再打奥运
会的时候遇到这种情况，应该知道该怎么调节自己了。”

在郎平看来，失利是所有运动员必须经历的。她说，巩立姣连
续 4届参加奥运会终于拿到金牌的故事，让她很感动。

“巩立姣拼了那么长时间，参加 4 届奥运会，终于梦想成真，这
真的是一个非常了不起的故事。她也不是每一次都成功，但是她
每一次都向这个目标去努力。我就问我们的队员，你们能坚持这
么久吗？这是一种什么样的精神？这也是永不放弃的精神。中国
代表团所有的运动员都有拼搏精神，我们也应该向别人学习。”

互联网时代队伍管理难度增大

在中国女排小组出局之后，网上出现了各种各样的议论。郎
平表示，对于中肯的意见和建议，应该吸纳。但也有一些杂音甚至
不实的传闻。那些不符合实际情况的攻击和中伤，对运动员的情
绪有很大影响。

“现在是互联网时代，对我们教练员来说，如何做好队员的心
理疏导成了一个课题和难题。”郎平说。

“之前的世界女排联赛和这次奥运会，我们都花了很多时间去
做这些运动员的心理疏导工作，给她们解压，讲道理，帮助她们摆
正位置，我觉得真的是一个挺重要的课题，相当消耗教练员和运动
员的精力。”郎平说，“互联网时代，人们获取各种信息的方式太简
单，作为运动员，还是要坚定地做自己，不能被外界的声音影响，动
摇自己的信心，要学会承受和化解压力。”

虽然为网上杂音对球员的影响所困扰，但是女排教练组并没
有采用收手机等传统的管理方式来应对。郎平透露，在中国女排，
球队规定在训练比赛的场合、在吃饭时和走路运动的时候不能看
手机，其他时间并没有做限制。与强制管理相比，她更希望队员能
够靠自己的力量去抵御外界的干扰，锻炼自己管理自己的能力。

郎平也很感谢很多球迷在中国女排顺境和逆境中对球队始终
不渝的支持。

“好多排球迷给了我们特别多感动，一直支持我们。刚开始
我们也没有那么好，也是起起伏伏的，但是球迷真的是特别支持
我们。”

虽然这次奥运会没能率队取得理想的成绩，郎平仍不忘感谢
国家体育总局排管中心，感谢福建漳州和宁波北仑训练基地对中
国女排集训给予的无条件支持，也希望大家今后一如既往地支持
中国女排。

落地的感觉挺好

从里约奥运会捧杯、蝉联世界杯冠军到东京奥运会小组出
局，这样的剧情出人意料。但郎平认为，这就是生活的历练，需要
去面对。

“你从一开始什么都没有，拼到最后，你落地了，这也挺好的。”
郎平说，“起码从我自己内心来讲，我觉得在自己热爱的事业上，我
努力追求了，也获得了，我觉得很充实，很满足，也留下了很多非常
愉快的时光。这一次虽然非常郁闷，非常不满意，但这也是一种生
活，也是一种历练，我得去面对它。”

郎平说，她告诉队员们要时刻保持不骄不躁的状态，也希望她
们在这方面能更加成熟。

“人不能躁，不管是在你特别高光的时候还是身处低谷，都要
把自己摆在一个正确的位置上。不是说我一高光就开始飘，一遇
到困难就恨不得有个洞扎进去，我说这不是好的人生态度。”

相信年轻教练和中国女排的未来

郎平执教中国女排的合同将在东京奥运会结束后到期。在多
次流露了隐退想法之后，郎平也为中国女排的未来送上了寄语。
谈到继任者的问题时，她表达了对年轻教练的信心。

郎平说：“我觉得这个（新任教练人选）还是由排管中心综合大
家意见来推荐，但是我觉得要相信我们这些年轻的教练。毕竟这
个事业还要一直往前走的，虽然我们这一代人老了，但是中国排球
不会停步，还会向前发展。所以，也特别祝愿在巴黎的奥运会上，
中国女排能够再取得好成绩。”

郎平认为，中国女排要想再创辉煌，需要抓好年轻队员的基
本功。

“对年轻运动员来讲，基本功是非常重要的。要想向世界最高
水平发起冲击，一定要有扎实的基本功。如果训练中总是要‘回
炉’练基本功，一定会影响进步速度和能达到的高度。另外，身体
素质和体能的底子，也必须要有更科学的训练。我发现有些十七
八岁的苗子，你觉得还不错，她已经开始有一些伤病了。我认为这
是不应该的，说明我们身体素质还不够好。”

通过这届奥运会，郎平对于世界女子排球发展和变化有了新
的感受。据她观察，各支强队的整体战术更活更快，进攻中立体、
前后的交错特别多。

她说：“整个防反环节非常熟练流畅，防守起球马上就能形成
进攻，而且场上已经不是三点进攻了，有的时候甚至多于三点进
攻，非常男子化，这是女子排球的进步。”

郎平告诉记者，这些变化在世界女排联赛中已经初现端倪，因
为疫情的原因中国女排两年没有参加国际比赛，所以回国后在备
战奥运会的最后一个阶段，教练组已经在弥补这些东西。东京奥
运会之后，中国女排需要在这方面继续加强。此外，郎平认为，要
想保持世界先进水平，还要创造条件参加国际赛事，而且要把国内
的联赛办好。

“我们的队员如果能打更多的高水平比赛，她有了基础，再接
受这些东西会很容易的，所以说国际交流很重要。”郎平说，“（比
赛）绝对不能停，尤其是国际比赛的交流。”

新华社记者 王镜宇 王子江 卢星吉 卢羽晨
（新华社东京 8月 4日电）

回首东京
寄望未来

—专访中国女排主教练郎平
8 月 2 日，郎平在比赛后与队员一一拥抱。新华社记者 丁 汀 摄

8 月 4 日，中国选手黄雪辰/孙文雁在比赛中。当日，东京奥运会花样游泳双人自由自选决赛
在东京水上运动中心举行，黄雪辰/孙文雁获得亚军。 新华社记者 王婧嫱 摄

新华社东京 8月 4日电（记者 周 欣、夏 亮、
吴书光） 连续三天从早上 7 点到晚上 9 点，泡在东
京奥运会水上运动中心、历经三场比赛的中国组合
黄雪辰/孙文雁终于以双人项目银牌结束了战斗，
31岁的她们，创造了中国花样游泳的历史。

中国花样游泳起步晚，但是进步迅猛，2008 年
北京奥运会赢得铜牌后，又摘取世锦赛金牌和奥运
会银牌。然而以 31岁的高龄活跃在奥运舞台上，尤
其是黄雪辰在里约奥运会就和孙文雁联手获得双
人和集体两枚银牌，经历了生育后复出，以妈妈选
手的身份出战东京就更加难得了。

“这应该是我们俩的最后一次奥运会，今天的
表现我们觉得非常满意！”两人异口同声。

奥 运 四 朝 元 老 黄 雪 辰 说 ：“ 前 辈 们 当 年 参 加
奥运会的年龄可能和我们现在也差不多，包括双
胞胎姐妹蒋文文蒋婷婷、张晓欢教练她们。不过
从 参 加 奥 运 的 次 数 来 说 ，我 参 加 了 4 届 ，孙 文 雁
参 加 了 3 届 ，包 括 我 们 拿 的 奖 牌 ，可 能 就 是 创 造
历史了。”

“对，我就是创造历史了。”黄雪辰顿了一下，
似 乎 突 然 意 识 到 了 这 枚 奥 运 银 牌 赋 予 自 己 的 意
义——6 枚奥运奖牌，中国花游第一人。孙文雁则
收获了 5块奥运奖牌。

为了回归泳池，黄雪辰在结婚生子后减去了 30

公斤体重，还克服了伤病、年龄和疫情期间因为封
闭训练想家想孩子的重重困难。

“我觉得最大的意义在于如何坚持下来，因为
花样游泳是力与美的结合，柔软优美相对来说好
做，但力的展现就需要练力量，我们跟 17、18 岁的
孩子一起练，她们睡一觉就恢复了，我们两三天都
不一定恢复得过来，但是每天训练还在继续。”

在双人比赛中，黄雪辰和孙文雁以《博弈》和
《蛇》来展示力度和难度，表现得到了裁判和教练的
认可。

孙文雁认为，在国家队这个大家庭里相亲相爱
让她们最为感动。“在国家队，大家来自不同的省区
市，我们为共同的事业和目标聚集到一起，每个人
都很辛苦，但是我们互相帮助，包括年轻队员对我
们的帮助。”

作为过来人，黄雪辰希望年轻队友更加注重自
己的健康，跳出“框框”去开发自己的潜能。

在花样游泳界，俄罗斯包揽了迄今为止的全部
花样游泳奥运金牌，何时能够超越霸主，黄雪辰表
示：“首先做好自己，从这一次的奥运会来说，我看
到分差在缩小，我希望我们把台阶做好了，慢慢往
上爬。”

前 几 天 ，我 的 同 事 写 了 一 则 短 消 息
《对 手 受 伤 退 赛 ，何 冰 娇 泣 不 成 声 ：我 想
好好跟她拼完这场球》，引起的反响并不
大，但我看了却很受触动。

在 7 月 29 日进行的东京奥运会羽毛
球 女 单 八 分 之 一 决 赛 中 ，美 国 选 手 张 蓓
雯 先 胜 一 局 后 ，第 二 局 却 突 然 受 伤 倒 地
而 弃 赛 ，被 轮 椅 推 出 场 地 。 中 国 选 手 何
冰 娇 不 战 而 胜 。 但 在 混 采 区 里 ，何 冰 娇
却向记者表示以这种方式进下一轮很意
外，随后流下了眼泪。何冰娇说，她看不
得 别 人 受 伤 ，希 望 对 方 伤 势 不 要 特 别 严
重 ，“ 如 果 可 以 的 话 ，我 想 好 好 跟 她 拼 完
这场球”。

场上是对手，场下是朋友，虽是老生
常谈，却是至理名言。场上只有对手，没
有敌人；场下是朋友，不是对手。正如这
则 消 息 开 头 说 的 那 样 ：什 么 是 对 手 ？ 是
拼到你死我活，也是惺惺相惜。

但遗憾的是竞技场上却不是永远这
般 美 好 。 有 的 人 把 冷 酷 带 到 了 竞 技 场 ，
看 到 对 手 受 伤 而 暗 自 庆 幸 ，甚 至 幸 灾 乐
祸；有的人甚至把对手当敌人，为扫清竞
技 场 上 的 障 碍 而 不 择 手 段 ，使 用 违 反 竞
赛规则和体育道德的手段打击对手。这
方面最典型的例证是二十多年前发生在
美国花样滑冰界的一桩丑闻。

1994 年 1 月，美国全国花样滑冰锦标
赛 暨 利 勒 哈 默 尔 冬 奥 会 选 拔 赛 举 行 前
夕，女子单人滑选手哈丁指使前夫吉洛利派人持棍
打伤了队友克里根，意在阻止克里根取得好成绩，
自己取而代之。哈丁如愿以偿取得了女子单人滑
冠军并代表美国参加冬奥会。所幸克里根也及时
痊愈，在没有参加国内选拔赛的情况下破例获准代
表美国参加冬奥会，并最终获得女子单人滑亚军，
而哈丁仅获得第八。冬奥会后，眼看纸包不住火，
哈丁承认自己是克里根遇袭事件的幕后指使，她被
剥夺了全国冠军头衔，终身禁赛，并被判处公益劳

动 200 小时。恶有恶报，哈丁从此远离花
滑界，转行当了一名拳击手，靠打拳作秀
混 迹 江 湖 。 哈 丁 这 个 名 字 ，永 远 钉 在 了
体育的耻辱柱上。

何冰娇和哈丁，代表了体育价值观的
两 极 ，前 者 崇 高 而 后 者 卑 劣 。 何 冰 娇 那
一哭，当时应该没有想那么多，只是真情
流露，率性而为，但却凸显中国年轻一代
运动员的善良天性和人性光辉。何冰娇
表 示“ 我 想 好 好 跟 她 拼 完 这 场 球 ”，也 许
她 的 潜 意 识 里 觉 得 胜 之 不 武 ，宁 可 冒 着
失败的风险用堂堂正正的比赛来打开通
向胜利之门。这是正直而又可贵的体育
价值观，值得大力弘扬。

奥运会是全球运动员欢聚的舞台，在
全 球 疫 情 尚 未 得 到 完 全 控 制 的 情 况 下 ，
各 国 和 地 区 运 动 员 齐 聚 东 京 ，为 金 牌 而
来，更为友谊而聚。我们看到，有多少前
一 刻 还 拼 得 你 死 我 活 的 运 动 员 ，下 一 刻
在 痛 失 金 牌 后 微 笑 着 向 冠 军 祝 贺 ；我 们
看 到 ，中 国 选 手 张 雨 霏 等 与 身 患 白 血 病
后重返泳池的日本选手池江璃花子相拥
告 慰 ；我 们 看 到 ，乒 乓 球 女 单 颁 奖 典 礼 ，
日本铜牌获得者伊藤美诚善意提醒中国
选 手 孙 颖 莎 摆 正 银 牌 ，而 中 国 金 牌 得 主
陈 梦 则 把 伊 藤 美 诚 拉 上 冠 军 台 合 影 留
念；我们看到，意大利和卡塔尔男子跳高
选 手 并 列 冠 军 后 久 久 拥 抱 ，并 与 各 自 家
人视频连线分享喜悦……这才是体育该

有的样子。
但我们也看到，网络上一些人把不该有的偏见

乃至仇恨倾注到奥林匹克竞技场上，把竞技场上的
对 手 当 作 敌 人 ，甚 至“ 网 暴 ”中 外 选 手 。 这 种 看 似

“爱国”的行为实际上损毁了中国的国际形象，也违
背了奥林匹克精神和体育道德。

何冰娇那一哭，善良本真，而奥林匹克的伟大，
正是由无数个这样细小的光亮汇聚而成。

（新华社东京 8月 4日电）
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8 月 4 日 ，中 国 选 手
谢文骏在男子 110 米栏半
决赛中。

当日，东京奥运会田
径 比 赛 继 续 在 东 京 新 国
立竞技场举行。
新华社记者 李 明 摄
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