
2021年，奧運冠軍、中國乒乓球運動員丁寧宣布
結束26年乒乓球生涯，選擇退役，成為北京大學體育
教研部一名研究生。她笑言自己帶着 「勇敢的心」 和
不服輸的體育精神開啟嶄新的人生，如今即將畢業的
她也要面對新的人生抉擇。近日，她接受《大公報》
獨家專訪，表示不會離開體育，因為 「體育是我的
根」 ，如果國家需要，會義無反顧回歸支持國乒。

大公報記者 趙一存、凱 雷 ▲丁寧（左）視張怡寧
（右）為她乒乓路上的學
習對象。
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1995年
•5歲的丁寧開始練習乒乓球

1999年
•被周樹森教練看中加入北京隊

2003年
•進入國家青年隊

2005年
•進入國家一隊

2009年
•獲得首個世界冠軍

2011年
•奪鹿特丹世乒賽女單冠軍

2012年
•獲倫敦奧運會女單亞軍及女團
冠軍

2016年
•里約奧運會首奪奧運女單冠
軍，並擔任中國代表團閉幕式
旗手，是中國乒乓球隊首次有
隊員出任旗手。

2017年
•與劉詩雯成功奪得世乒賽女雙
冠軍，以及天津全運會乒乓球
女單奪冠，成為中國乒壇第六
位包攬奧運會、世乒賽、世界
盃、全運會的 「大滿貫」 選
手。

•北京市第十二次黨代表大會選
舉產生出席中共十九大代表63
名，丁寧成為年齡最小的黨代
表。

2021年
•宣布退役，進入北京大學學
習。

丁寧乒乓之路
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心心

作為中國乒壇第六位包攬奧運會、世乒賽、世界盃、全運
會的 「大滿貫」 選手，國乒女隊前隊長丁寧的運動員生涯可謂
是戰果纍纍、燦爛輝煌。在運動員身份之外，她還身兼中共十
九大、二十大代表，北京青聯副主席，黑龍江省政協委員等職
務。有指她是換一條賽道實現人生另一種價值，丁寧表示會用
平常心看待從前的輝煌， 「走在校園裏有那麼多優秀的人在這
裏學習，我是很幸運的。」

快將畢業 期待多元化職業選擇
丁寧今年即將畢業，她很珍惜這段學習時光。 「校園生活

讓我從另一個角度理解體育。」 她說，從前做運動員時每天都
是以專注的戰鬥狀態進行規律性的運轉，但在校園裏則有了更
多時間感受生活，感受體育的本真，她從事研究體育產業和大
健康。

日前，北京市人社局網站發布2022年北京市資格審查結
果，丁寧通過了高級教練員的專業技術資格審查。外界盛傳，
她已為成為乒乓球教練員提前做好了準備。丁寧告訴記者，未
來職業規劃希望能有多元化選擇，比如競技體育後備力量的培
養、青少年梯隊建設選拔等等， 「因為體育是我的根，我熱愛
體育。當然，如果有一天國家需要我，國乒讓我回去幫助隊伍
建設，我會義無反顧地回去。」

至於未來會否考慮從政，她表示，作為黨代表，自己當下
還是在用心學習和成長的階段。她說： 「這個經歷讓我接觸到
更多優秀的人，每個人都在自己的領域發光發熱，他們承擔責
任，追逐夢想。這給了我很多產生共鳴的動力。」

專注實事 關注運動員退役轉型
「我是好奇心很強的人，喜歡嘗試新鮮東西。」 今年33歲

的丁寧出生於黑龍江省大慶市，北方女孩的大氣幹練在她身上
展現得淋漓盡致。身兼數職還要樣樣做好，她如何平衡時間？
她坦言， 「的確會感覺時間不夠用，常常要每天換幾個身份面
對工作和學習，但我喜歡規劃好，然後集中精力在規劃範圍內
把事情做完。」

運動員退役轉型，她承認過程不易， 「很多運動員開始從
事運動專案的時候年齡都很小，整個運動員生涯也是專注地做
好這一件事，因此對外界的理解和接觸是不夠的，特別是很多
運動員還帶有傷病，如此突然轉換身份和環境，會感到焦慮、
不適應和迷茫。」

她認為退役之後先要做到內心平衡，同時需要國家政策的
支持，以及社會的理解和幫助。 「二十大報告提到促進群眾體
育和競技體育全面發展，加快建設體育強國。」 丁寧認為，退
役運動員在此方面可以發揮巨大作用， 「每一位運動員都經過
數十年的專業訓練，轉型之後不離開本行，自身不會焦慮迷
茫，也會在工作中發現更多的體育人才。」

丁寧
體育是我的根

丁寧給新生代的3個寄語

今年2月20日，國乒隊德班世乒賽直通賽，丁寧重回國乒隊
訓練館，搭檔前隊友顧玉婷解說了陳夢和蒯曼的比賽，她希望通
過不同的視角，讓球迷更好地了解乒乓球這項運動。談及對年輕
運動員的建議，丁寧表示，時代的發展讓每個階段的運動員都面
臨不同的問題，對新一代運動員而言，要面對發達的網路和傳
媒，面對各種輿論，這要求有足夠的定力，專注於運動專案，做
到純粹。

丁寧坦言，運動員要學習面對網路輿論， 「網路輿論往往和
自己想像的不一樣，很多時候可能沒有了解事情全貌就會有各種
各樣的說法，這時就需要運動員自己努力屏蔽掉正面負面各種聲
音，有時輿論把你捧得很高，甚至超過自己的能量，這就需要做
好平衡，否則可能會摔
得很慘。」

對新一代運動員來
講，她認為需要多一份
定力，然後專注於自己
的專案和夢想，做到
「修煉自己內心強大，
以不變應萬變才有能力
應對挑戰」 。

寄語 1 修煉意志笑看批評

寄語 2 熬過挫折成就蛻變

2021年退役之後到入讀北大的第一天，丁寧在社交媒體發文
說， 「追求夢想的道路從來沒有容易二字，體育精神遠不止輸
贏。」 丁寧承認自己乒乓之路並不平坦，但只有經歷一次又一次
挑戰，自己才得以蛻變。她藉此寄語其他人要做自己，在人生各
個階段都做到極致。

2012年倫敦奧運會，丁寧闖進決賽以失利告終，對當時22歲
的她留下了陰影，狀態陷入低谷。四年後在里約奧運會上，丁寧
憑穩定發揮奪金，勝出一刻她哭得像個孩子。外界總把這兩個奧
運故事並論，認為這樣更勵志。但丁寧坦言，倫敦奧運會結束之
後經歷的迷茫和無助只有自己知道， 「當時雖然已經是世錦賽和
世界盃的冠軍，就差一塊奧運金牌，但是等待奧運再戰的時間太
漫長了，很難一下子
燃起鬥志。」

丁寧如今看來，
正是這一次又一次的
挑戰和挫折，自己才
得以蛻變， 「人生哪
個階段都要盡全力，
去做心裏邊最好的自
己」 。

寄語 3 港將傳承運動熱情

乒乓球場上，丁寧多次與中國香港運動員交手，貢獻了一場
又一場經典賽事。球場下，她與一班香港後起之秀杜凱琹、李皓
晴、蘇慧音等感情甚篤。在她看來，這班年輕一代運動員給孩子
們帶來了運動的希望和熱情， 「這是特別好的一件事」 。

她告訴記者，相較於其他球隊而言，香港隊予她的感覺就是
一家人的親切，雖然在球場上，彼此有比賽、有交手，但這些競
爭並不影響私交。香港運動員會到內地和國乒一起訓練學習，大
家毫無保留地交流經驗技法，她坦言 「看到他們東京奧運會香港
女乒歷史性奪得團體賽銅牌，都為她們點讚。」

她亦表示，希望在
未來的工作中，自己也
會努力促進內地和香港
的乒乓球運動交流合
作， 「我希望能多搞訓
練營，夏令營、冬令營
等等活動，我有機會指
導孩子們，讓他們感受
競技體育的魅力。」

▲退役後的丁寧懂得享受
生活，經常親親大自然及
打卡自拍。

▲退役之後，丁寧（右
二）有更多時間走進校
園，與小學生交流乒乓球
打法。
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乒壇名人評丁寧
主管教練任國強

「她骨子裏是很踏實的孩子，她的勤奮和拼搏精神使她能
在賽場上有比較好的表現。」

中國女子乒乓球隊主教練李隼

「丁寧在潛移默化中得到很扎實的提高，看她比賽都覺得
很實在。」

中國乒乓球運動員張怡寧

「丁寧性格陽光，喜歡釋放自己。她最大的特點就是享受
這個過程、享受競爭，這非常可貴。」
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▲丁寧（前左）在北大時亦經常鼓勵校
內乒球隊員。
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▲丁寧看好杜凱琹（左）、李皓晴（中）及
蘇慧音（右）三名香港乒乓女將。


