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接受採訪時，杜
凱琹剛剛結束午休，準備開

始下午訓練。視頻連線對面的
她，依然是利落的短髮，充滿活

力。
對於剛剛過去的2022年，杜凱琹說自

己一直努力調整心態： 「一直在進步，對生
活、對比賽越來越積極。我覺得自己在每一個

年齡段，都有不一樣的感受。以前自己會比較
情緒化，因為我太喜歡打乒乓球了，也特別看重

結果，贏了特別高興，輸了特別不開心。」 然而，
多年來賽場上的歷練和生活中的磨煉，讓她在不斷的

摸索和學習中慢慢發現，比賽難免有輸贏，患得患失
的心態會特別影響下一段訓練和比賽， 「所以，其實不

管輸贏都要保持很平穩的心態，這是一個優秀運動員需要
具備的基本素養。」 杜凱琹說。

2022年表現只有60分
在杜凱琹看來，對運動員而言，適時進行心理狀態調整的

能力極為重要，特別是在賽場上，能否及時調整心理狀態可以說
是成為頂級運動員的主要標誌之一。不過，作為職業運動員，在
面對比賽時，求勝的慾望和競技的心態一直都存在： 「所以2022
年我給自己打60分，因為拿了兩個公開賽的雙打冠軍，其他的成績
不是特別滿意。」

2020年東京奧運會結束，隨即進入巴黎奧運會周期。杜凱琹告
訴記者，受疫情影響，巴黎奧運會周期相對較短，目前已進入備戰
階段。在備戰過程中，要打好每一場比賽，積累經驗，打磨球技，
調整心態，同時還要進行一些針對性的訓練。

她坦言，目前自己面臨肩部勞損的問題，多年的訓練導致勞損積
累到一定程度，很影響訓練和比賽： 「每天都想怎樣提高水平，但是
增加運動量肩就會痛。」 不過，她表示自己已能夠坦然和積極地面對
傷患： 「改變不了就換一種訓練模式，比如多練體能、多練技術等
等。我覺得任何一件事情都有好的和壞的一面，看自己怎麼選擇。」

她還告訴記者，在卡塔爾比賽期間，團隊沒有對每天的運動量作出
特別規定，因此她根據身體狀況，盡量保證系統訓練，並且堅持每天訓練
兩次。主要是加強下盤的力量，同時針對肩部傷患，按照體能教練和治療
師提供的康復建議，一邊進行康復訓練，一邊加強力量訓練，同時也堅持
長跑，包括衝刺等增強爆發力的訓練。

2023年將舉行第19屆亞運會、乒乓球單項世錦賽，以及成都2021年世界
大學生運動會（因疫情改至2023年進行）等重大賽事。另外，今年也是巴黎奧
運會周期搶分的重要階段，杜凱琹表示，新的一年，希望在這些比賽上能有更好
的發揮，以及更加平和的心態： 「當然希望都能贏，並且積累更多的經驗。」

2020年東京奧運會的乒乓女團爭奪中，香港隊3：1勝德國隊獲得銅牌，這是
香港隊在此項目上獲得的首枚奧運獎牌。談及此，她表示，這是意外的收穫，也是在
團隊每一個人的辛苦付出以及很多人的幫助下得到的。在被問及對巴黎奧運會的期
待，她認為，最主要的是要保持良好心態去衝擊獎牌。

學着盡量看淡排名
國際乒聯近日公布了2023年最新一期世界排名，在女單前10名中，杜凱琹是唯一一位香

港運動員。對此，她說，自己學着盡量看淡排名榜單，避免給自己造成無形的壓力，要把注意力
集中在日常的訓練和每一次比賽中： 「排名不是衡量個人狀態和水平的唯一標準，現在會努力調整
心態，盡可能不受影響。」

「2023年是巴黎奧運會周期搶分的重要
階段，希望今年能有好成績，也希望自己在

面對每一場比賽時，都能有更加平和、平穩的心態。」 日前，
正在卡塔爾多哈參加2023年WTT多哈挑戰賽的中國香港乒乓
球運動員、東京奧運女團銅牌得主杜凱琹接受大公報獨家視頻
連線專訪。她表示，2022年自己一直努力調整心態： 「一直在
進步，對於比賽也越來越積極。」 在備戰巴黎奧運會方面，正
進行一些針對性的體能訓練，同時也在積極打磨球技。

大公報記者 趙一存、凱 雷

積極備戰

杜凱琹
踏入巴黎奧運搶分周期
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自2020年年底開始，杜凱琹曾
在內地跟着中國國家隊集訓了長達9

個月的時間。如今憶及這段經歷，她
說很享受跟國乒一起訓練的日子，開闊

了視野，收穫良多： 「特別難忘封閉狀

態下在一起過年，一起包餃子，特別好
玩。」 談及內地和香港通關，她笑着
說，這是特別開心的事情，希望有機會
到內地轉一轉，吃最愛的火鍋和烤串。

對於中國國家乒乓球隊，杜凱琹並
不陌生。除了比賽中的較量，她與一眾
國乒隊員都很親近，在集訓期間建立了
深厚的友誼： 「這段經歷讓我對乒乓球
的理解更深了。」 她告訴記者，從前很
難近距離看頂尖運動員如何訓練，看到
國乒隊員的訓練讓自己很受觸動： 「國
家隊一般會安排三練，上午、下午、晚
上訓練，幾乎每天晚上9時訓練結束，
筋疲力盡收拾東西準備離開時，總能看
到劉詩雯、馬龍、陳夢等頂級運動員自
覺加練。每個人的成功背後都是汗水，
我很受感染，這些已經在頂尖的運動員
每天還在追求更高的水平，對自己提出
更高的要求。在那種高水平的氛圍下一

起訓練，收穫很多，我很感恩這次機
會。」

「集訓的每一天都很難忘，還記得
在訓練基地一起封閉過年，國家隊組織
一起包餃子、煮餃子，特別熱鬧。」 時
隔一年有餘，杜凱琹仍對這次培訓記憶
猶新，特別是一起過新年的經歷，讓她
至今念念不忘。她說： 「其實應該說，
國家隊每個隊員都是我的偶像，他們每
個人身上都有閃光點值得學習。」

喜見通關盼到內地大快朵頤
內地和香港已全面通關，杜凱琹說

自己特別開心，希望有機會再和國家隊
一起集訓，也希望有機會到內地轉一
轉， 「吃一點好吃的。」 她笑言，最喜
歡火鍋和烤串： 「火鍋要帶油碟的那
種，特別香。這說得我都餓了。」 說
着，她又笑了起來。

杜凱琹曾獲錦標
時 間

2018年3月

2018年12月

2019年6月

2019年7月

2019年7月

2021年8月5日

2021年10月5日

2022年11月

獎 項

2017年度香港傑出運動員頒獎典禮最佳組合獎

國際乒聯巡迴賽總決賽混雙冠軍

中國乒乓球公開賽混雙亞軍

韓國乒乓球公開賽混雙冠軍

澳洲乒乓球公開賽混雙冠軍

2020年東京奧運會乒乓球女團季軍

2021年乒乓球亞錦賽女雙亞軍

WTT常規挑戰賽新戈里察站女雙冠軍

以更平穩心態比賽 杜凱琹簡歷
杜凱琹，女，1996年11月27日出生

於中國香港，中國香港乒乓球運動員。2021
年，她獲得年度傑出運動員獎項。2022年1月，

國際乒聯世界排名更新，杜凱琹排名上升至世界第
7。同年，她獲頒香港榮譽勳章，榮獲2022年度十大傑
出青年。2023年德班世乒賽亞洲區預賽，杜凱琹為自己
的團隊拿到世乒賽席位。

杜凱琹對乒乓球的喜愛，似乎是與生俱來。6歲時，
她被媽媽送去學跳舞坐在教室門口耍賴大哭，卻樂顛顛
地去給學乒乓球的哥哥撿球。誰知撿着撿着，竟能打得
像模像樣。讀書到15歲，她轉為全職運動員。誰也沒
想到，從前愛哭的小姑娘卻能在乒壇有所成就。
她說： 「我特別喜歡乒乓球。它能讓我特別開

心，也能讓我特別不開心，只有乒乓球
能讓我有這麼大的感覺。」

享受跟國乒一起訓練的日子

▲杜凱琹（前右二）2021年在河北正定基地
集訓時留影。 受訪者供圖

冀身體力行推廣乒運
對於未來，今年26歲的杜凱琹坦言自

己仍有很長的路要走。如今，她開始思考
傳承的責任，也會經常出席相關活動，並
到學校教學生們打乒乓球。她亦表示，
從前許多內地球員幫助港隊打球，希望
自己也可以成為榜樣，利用自身的影響
力推廣普及乒乓球運動。她還透露，
香港乒乓總會（以下簡稱 「香港乒
總」 ）正在籌劃為老年群體提供打乒
乓球的平台，以促進老年人健身運
動，自己希望可以參與其中。同
時，亦希望有機會到內地推廣乒乓
球。

在她看來，2020東京奧運
會結束後，很多香港市民更加
關注體育，也有很多的小朋
友開始接觸和學習乒乓
球。杜凱琹說： 「這是一
件值得高興的事，有利
進一步推動乒乓球運
動在香港發展。」
去年，她獲頒香
港榮譽勳章，
並榮獲十大傑
出 青 年 榮
譽，因此

希望通

過自己的影響力宣傳乒乓球運動，讓更多
人喜歡乒乓球，也希望香港的青年小朋友
有更多機會到內地交流學習。

支持老年群體健身運動
據了解，恒生乒乓球學院與香港乒總

合作已有30餘年，致力於推動香港乒乓球
運動的發展，培養優秀人才。杜凱琹表
示，香港乒總專門為小孩和老人群體提供
運動平台，並制定周詳的訓練計劃。最
近，正在籌劃繼續支持老年群體的健身運

動，自己希望可以參與其中。
「當你奔向夢想、目標的時候，路上

可能會遇到很多挑戰或者挫折，這時候一
定要堅定信念，肯付出時間和努力，相信
自己，可能不知道想要的結果哪天才會出
現，但只要堅持就準沒錯。」 杜凱琹說。
作為職業乒乓球運動員，她說給有計劃學
習乒乓球的年輕人和小朋友提出建議：
「首先要知道自己喜歡這項運動，才願意
投入時間，並且在每一天的訓練中都能百
分之百地投入。」
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▲杜凱琹（左）與朱成竹在
2022斯洛文尼亞公開賽勇奪
女雙金牌。 網絡圖片
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◀東京奧運會上，
杜凱琹與隊友擊敗
德國隊歷史性摘
銅，這是港乒史上
第二枚奧運獎牌。

受訪者供圖

掃一掃 有片睇

◀杜凱琹盼以更加平
和、平穩的心態爭奪
巴黎奧運入場券。

▲杜凱琹在2021年多哈明星挑
戰賽及亞錦賽獲得的獎牌。

網絡圖片


