
擔當重任
里約奧運會失利後，痛定思痛的中國體操隊進行隊

伍 「大換血」 ，一批95後的年輕小將成為隊伍的主力隊
員，來自四川的鄒敬園無疑是其中的佼佼者。他連續兩
年獲得世錦賽雙槓冠軍，得分多次超過亞軍近一分。
在雙槓項目上實力的絕對優勢，讓鄒敬園
成為中國體操男隊的核心隊員。

對於中國
體操隊來說，東京奧運會上如

果各單項按照奪金把握系數排列，最
有把握的金牌不是男團，而是鄒敬園的男
子雙槓。在當今世界雙槓賽場，鄒敬園不
僅擁有一套難度最高的動作，而且動作質
量也為世界第一，可以說他的對手只有自
己。

體操奇才天賦異稟
鄒敬園1998年生於四川宜賓，在他

四歲那年，宜賓市業餘體校教練李小兵到
鄒敬園所在的幼兒園選拔苗子，一眼就看
中了鄒敬園這塊練習體操的料。鄒敬園身
體素質好，身材修長，動作協調性好，這
都是練習體操的先天優勢。除了出眾的天
賦外，鄒敬園訓練非常刻苦，而且悟性很
高，經過四年的訓練很快就在體校中脫穎
而出。時任中國體操隊主教練黃玉斌曾到

宜賓選拔苗子，在看過鄒
敬園的訓練後，他表示鄒敬園未來
體操的發展前景不可限量。

鄒敬園的成長道路很順利，14歲入
選國家隊，成為隊中的希望之星
。17歲在全國青年運動會上斬
獲男子雙槓冠軍，並在兩年以後的全
運會上以15.9的高分摘得男子雙槓金牌，
這也是鄒敬園獲得的第一個成年組全國冠
軍。雙槓是中國隊的優勢項目，能在強手
眾多的全運會賽場拔得頭籌，足見鄒敬園
的實力。而真正讓鄒敬園揚名立萬的比賽
是2017年世錦賽，他在男子雙槓決賽中
以一套高難度、高質量的動作征服了現場
裁判，最終擊敗里約奧運會冠軍、烏克蘭
人維尼亞耶夫，奪得自己的第一個世界冠
軍。一年之後的世錦賽上，鄒敬園衛冕男
子雙槓金牌，最後的得分高達16.433分
，這在當今的體操賽場極為罕見。

中國體操男隊主將
世錦賽、亞運會等大賽上穩定的表現

，讓鄒敬園在國家隊中站穩了腳跟，成為
中國隊不可或缺的核心選手。除了雙槓的
優勢外，鄒敬園在鞍馬、吊環上也具備
很強的競爭力，能夠為中國隊在男團
比賽中貢獻自己的力量。面對即將開
始的東京奧運會，鄒敬園在今年冬
訓中特意加強了身體素質和體能
的訓練，整個人更加結實
，並在雙槓上儲備了更多
的難度動作，力爭在東
京奧運會上奪
取男團、雙槓
兩枚金牌。

大公報特約記者 史玄之

從目前男子雙槓的世界格局來
看，鄒敬園在東京奧運會上奪取這
枚金牌勝算較大，但這並不意味着
他可以高枕無憂。

體操比賽中，選手之間並沒有
直接的身體碰撞，實際上是一項自
己與自己比的項目，穩定的表現和
過硬的心理素質是成功的基礎。
2019年世錦賽資格賽上，鄒敬園為
了保險起見主動降了難度，結果在
比賽中在做梯比爾特時腿打到槓上
。由於這個動作的難度沒有被裁判
承認，難度系數只有6.3，而這個動
作還因為失敗被額外扣除0.5分，最
終他只得到14.633分排名第十六位
無緣決賽。世錦賽的意外失利給鄒
敬園敲響了警鐘，要想在東京奧運
會上如願奪金，必須注意每場比賽
的每個細節，調整好自己的身體和
心理狀態，發揮出自己的正常水平。

總結世錦賽的失利原因，鄒敬
園認為在雙槓資格賽的前一項吊環
比賽中用力過猛，肩膀受力不均，
結果在雙槓發力的時候肌肉狀態沒
有跟上腦子裏的動作意識。針對世
錦賽上暴露的問題，鄒敬園在今年
冬訓中重點加強了體能訓練，每天
訓練課上他都會花一個多小時進行
肩部和手部五個動作重複三組的訓
練，槓鈴、啞鈴、皮筋等輔助器材
全部在訓練中得以使用。如此重視
體能和肌肉訓練正是為了通過訓練
避免比賽前和比賽中的傷病，能夠
對關節和肌肉有更好的保護。

冬訓提高體能儲備
雖然去年世錦賽資格賽意外翻

船，但鄒敬園還是在隨後的男團決
賽中證明了自己的實力。在無緣單
項決賽後，他在團體決賽中完美地

演繹了自己的全套動作，獲得
16.383的全場最高分，這一得分遠
遠超過之後雙槓單項的冠軍成績。
特別是鄒敬園的動作完成分已經基
本穩定在9.2分以上，這是很多選手
難以企及的高度。東京奧運會上，
鄒敬園最需要做的就是在資格賽和
雙槓決賽中保持心態的穩定性，只
要正常發揮自己的能力，就可以奪
冠。

鄒敬園的雙槓動作得到國際體操裁判
的一致認可，甚至作為打分系統的範例動
作。標準的動作姿態得益於鄒敬園從小打
下的扎實基礎，小時候他的倒立動作就比
一般選手更直、更標準，這也使得他槓上
的動作比一般選手更加輕靈飄逸，讓人賞
心悅目。

加操鑽研提早規劃
有了動作質量的基礎，鄒敬園就有更

多時間練習更多難度動作。目前鄒敬園在
國際大賽雙槓決賽中一般使用難度系數7.0
的成套動作，單憑這一難度系數再加上高
質量的動作完成度，鄒敬園可以毫無懸念
地摘得雙槓金牌。但鄒敬園並沒有滿足現
狀，近兩年的冬訓中，他又在進行新的難
度儲備，在訓練中和國內比賽上多次完成
了難度系數7.2的成套，這一難度高居當今
男子雙槓世界第一。

可以說，鄒敬園在動作質量上世界第
一，難度系數也為世界第一，這也是他被
看作為世界雙槓第一人的主要原因。

在國家體操男隊中，鄒敬園是公認的
「訓練狂魔」 ，訓練中完成的成套數量遠

遠超過教練的要求。為了避免不必要的傷
病，教練員甚至要在訓練中提醒他 「收着
點」 ，不要把所有的能量都在訓練中耗完
。與很多中國運動員不同，鄒敬園對體操
有着天生的熱愛，他特別喜歡鑽研各種體
操動作，甚至還經常研究體操未來的發展
趨勢，提早做好未來的規劃。天賦高、能
吃苦、愛鑽研，這些優秀運動員身上才有
的特質，讓鄒敬園比一般運動員更快地到
達職業生涯的頂峰。

動作質量與難度􀎠雙第一􀎡
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鄒敬園小檔案
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四川省宜賓市

1998年1月3日

出生地

鄒敬園的特點是非常刻苦、
勤奮、專業，練得很多，下課後
還很注意治療，恢復自己的身體
機能。生活中，他思想比較跳躍
，有很多新奇的想法。他屬於那
種看到機械會笑的隊員，時常會
跟教練要求再多做幾個動作。

肖若騰
（鄒敬園隊友）

鄒敬園最大的優勢在於他的
勤奮努力和對體操的熱愛。他平
時的訓練量遠遠高於教練的要求
，而且不需要教練的督促他就能
完成好自己的訓練。訓練的主動
性和自覺性很高，是男隊隊員學
習的標桿。

滕海濱
（中國體操男隊教練）

專業
點評

身高
1米58

體重
50公斤

動作規格高、難度大
技術
特點

主要成績

2017年體操世錦賽男子雙槓冠軍

▲鄒敬園在國際大賽屢次奪冠
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▲

鄒
敬
園
經
常
加
操
鑽
研
新
動
作

◀◀中國男子體操中國男子體操
名將鄒敬園名將鄒敬園

體育 責任編輯：吳嘉熾
美術編輯：劉子康A15 2020年2月9日 星期日中 國 體 操 隊 東 奧 系 列 ②

▲

鄒
敬
園
（
中
排
左
四
）
是
二○

一
八
年
世
錦
賽
男
團
奪
冠
的
成
員


