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運動項目：田徑

從小就展現出運動天賦的陳妤
頡，在小學五年級時來到寧波市體校
跟隨吳亞存訓練。每天下午放學後，
父母將陳妤頡送到體校，訓練完後再
接回家。相較於傳統體校吃、住、訓
「三集中」 的模式，走訓模式方便青
少年運動員在接受專業訓練的同時堅
持接受較高質量的文化教育。據吳亞
存介紹，目前寧波市體校田徑項目中
不少運動員都是走訓的培養模式。

「採取走訓模式，就是讓學生不
落下文化課的同時，體育成績也可以
得到保障。」 吳亞存說。

小學階段陳妤頡的運動負荷並不
高，每天的訓練時間在兩個小時左
右，以培養興趣和打基礎為主，為後
續成長留足了空間。進入中學後，陳
妤頡起初依然在學校、體校和家之間
奔波。在初二時，經各方協商，陳妤
頡轉學至與體校一牆之隔的寧波高新
區外國語學校，通勤問題迎刃而解，
訓練時間得到充分保障。

進入高中，陳妤頡透露自己現階
段外出訓練參賽的任務比較繁重，在
校期間，她每天早上到校上課，下午
去體校訓練。訓練結束後，再回學校
上晚自習，一般一周六練。

「狀態切換」猶勝他人
「訓練結束後我會盡快靜下心

來，做到訓練時專心投入訓練，學習
時沉下心認真學習。」 陳妤頡說，
「對我來說最大的挑戰，是大強度訓
練之後，當天或是第二天身體容易疲
憊。同樣的學習任務，疲勞狀態下我
需要花更長時間，才能達到休息充分
時的學習效果，這需要我不斷克服，
更靠較強的自我管控能力來調整。」

吳亞存指出，對陳妤頡這樣在體
教融合模式下成長的運動員而言，最

大的考驗在於 「狀態切換」 ─訓練
時處於高度興奮狀態，晚自習時卻要
立刻安靜下來學習，不少孩子難以實
現這種快速轉化，學業因此受到影
響。陳妤頡的過人之處，正在於一天
的訓練結束後能迅速靜下心來完成課
業，從而能基本做到學習與訓練兩不
誤。

與同學相處十分愉快
這一點也得到了陳妤頡高中班主

任要沛潔的印證， 「陳妤頡無論是早
上來上課，還是訓練結束後在教室自
習，和其他學生沒什麼區別。她可能
下午訓練得很辛苦，也經過了康復訓
練，但從外表一點也看不出來，我感
覺這與她本人的要求是相關的。另
外，儘管陳妤頡在校時間沒有那麼
多，但她與同學們的相處十分愉
快。」

陳妤頡自己覺得，兼顧學習和訓
練並沒有別人想像的那樣辛苦，她曾
說過， 「其實我和同學沒什麼兩樣，
在學校我不是運動員陳妤頡，我是七
班學生陳妤頡。」 新華社
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陳妤頡展翅追夢 訓練學習兩不誤
從課堂到賽場 是學生也是冠軍
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考慮到陳妤頡長時間在外
訓練、比賽的客觀情況，效實
中學也結合實際，盡可能靈活
地為她提供學習資源。除了回
校後的一對一補課，陳妤頡不

在校時也會在線上與國際部外教交流，
這對她在國際賽場上與人溝通很有幫
助。

據吳亞存回憶，陳妤頡剛跟他訓練
時，成績在同齡人裏已比較顯眼，但身
體條件並不算特別突出，起初他和陳妤
頡的家人都沒有想到她會取得現在的成
就。但從初一開始，陳妤頡一年一個台
階地攀升，吳亞存也逐漸發現了她的另
一個過人之處。

做事專注能換位思考
「陳妤頡在訓練中可以按照教練的

要求精準地理解和把握訓練強度和節
奏，這種能力讓她在預賽、決賽中也能

按照教練的意圖去跑。這是非常關鍵的
一環，很多運動員需要通過長時間訓
練、比賽才能領悟和掌握，而她比別人
更具備這方面的天賦。」 吳亞存說。

作為陳妤頡的語文老師，要沛潔發
現她的理解能力很強，能清楚老師講課
的要點， 「比如她閱讀文學作品，能代

入體會作者心境。她做事專注，無論是
學習還是訓練，都能沉下心換位思
考。」

吳亞存1991年從北京體育學院
（現北京體育大學）畢業後便來到寧波
體校工作。他將運動員培養比作 「搭積
木」 ， 「積木要搭得高，下面幾層必須
牢靠，越牢上面越好搭。力量、速度、
耐力、柔韌性、靈敏性等素質如同一塊
塊磚頭，要逐一打牢，哪一塊欠缺就補
哪一塊，然後循序漸進地推動運動員的
全面發展。」

吳亞存認為，7至12歲是運動員柔
韌性發展的敏感期，早期應着重發掘神
經系統的能力；18至22歲才是他們發
展力量的黃金時期。因此，教練不能拔
苗助長，低齡階段不宜上大強度力量訓
練，而應按階段科學施訓。多年來，陳
妤頡正是在這種扎實的分階段培養下穩
步前行。 新華社
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▲吳亞存（右）與陳妤頡合照。
資料圖片

像陳妤頡這樣 「體學兼
優」 的走訓運動員可以大批量
複製嗎？無論是吳亞存還是要
沛潔，都表示每個孩子的情況
各不相同，需要因材施教。有

的孩子也許無法在體育上取得好成績，
但並不意味着他們不能在別的道路上取
得成功。

要沛潔透露，現在每個班裏大約
45名學生，老師要經過一學期的了解
之後才可能會找到適合他們的成長之
路， 「雖然學校體育氛圍濃厚，但將來
真正走上精英體育道路的學生還是比較
少的。但是，如果孩子喜歡體育，將來
也可以在體育教育專業方面發展。這需
要結合學習成績，我們與學生、家長共
同探討，找出一條最適合孩子的方

向。」
吳亞存直言，完全複製陳妤頡路徑

「很難」 。他表示，這樣的運動員首先
需要天賦，還需要合適的培養環境，二

者缺一不可， 「體校裏像陳妤頡這樣走
訓的孩子不少，同樣的場地、食堂、訓
練條件，最終走出來的人並不多。競技
體育本就是千軍萬馬過獨木橋，每個運
動員的稟賦與命運各不相同，很難完全
復刻同一條成功路徑。」

即使每名運動員的成績不一，但從
業超過30年的吳亞存對弟子們有着共
同的期許： 「每名運動員的職業生涯還
是短暫的，退役之後他們最終要走向社
會。競技之外，他們的三觀要正，做一
個將來對社會有用的人。」

要沛潔則希望陳妤頡在追逐夢想的
同時，不忘品嘗平凡生活裏的甜。 「我
記得她（陳妤頡）之前說過，能把小日
子平平淡淡過好，就是一種幸福。」 她
說。 新華社
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▲要沛潔（左）指導陳妤頡功課。
資料圖片
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在不久前浙江寧波效實中
學舉行的校運動會上，亞運會新
科冠軍同時也是該校高三學生的
陳妤頡回到學校與同學們互動，有
網友評價 「該校運會直接亞洲級

別」 。從普通小學生到亞運會冠
軍，陳妤頡始終堅持訓練和學習兩不
誤，她的 「雙線成長」 為走訓模式提
供了鮮活的成功例子。

▲陳妤頡（中）在名古屋亞運女子100米以11秒06的成績奪冠，並打破亞運紀錄。 資料圖片

▼陳妤頡在名古屋亞運獲
得3金1銀佳績。

資料圖片

▲陳妤頡在效實中學運動會上。
資料圖片

陳妤頡小檔案

主要獎項：

2026年名古屋亞運女子100米金牌

2026年名古屋亞運女子4×100米
接力金牌

2026年名古屋亞運男女混合
4×100米接力金牌

2026年名古屋亞運女子200米銀牌

2025年全運女子100米、200米金牌

周日歐國聯其他焦點賽事

比利時 VS 意大利
UEFA.tv 16日凌晨3時45分直播

歐國聯A1組出線形勢微妙，意大利積10分居首，法國同分
排次席，比利時9分緊隨第三位。即是說，最後一輪由比利時主
場對意大利的比賽，勝方就肯定取得出線資格。意大利上仗3：1
贏法國之後，近4仗3勝1和狀態出色，但今仗有多名後衛受傷缺
陣，為免落敗有出局危機，估計踢法必定保守。比利時今仗有中
鋒盧卡古、中堅迪巴斯及前鋒奧賓達等傷兵，想全取3分亦恐怕
有心無力。如此一來，雙方必定踢得謹慎，隨時悶和收場。

法國 VS 土耳其
UEFA.tv 16日凌晨3時45分直播

歐國聯A1組最後一戰，由積10分排名第2的法國主場出
擊對陣5戰全敗的土耳其。法國上仗作客1：3不敵意大利，小
組3勝1和1負跌至次席。可幸今仗佔主場之利，前線米高奧
利斯、卓基、迪斯亞杜伊等火力強大，有力全取3分取得出線
資格。土耳其上仗主場對陣比利時，儘管憑艾達古拿先開紀
錄，惟防守球員表現欠穩，遭比利時反勝2：1，士氣大受打
擊之下，今戰作客法國恐怕只能捱打。

耶馬再戰卡尼 報失落金球獎之仇
【大公報訊】記者梁潤森報道：

西班牙將在歐洲國家聯賽A3組最後
一輪賽事，主場迎戰英格蘭。近況勇
銳的西班牙新星拉明耶馬剛失落金球
獎，今次面對新科金球獎得主哈利卡
尼，定必施展渾身解數證明能力。至
於卡尼，將繼續打破英格蘭隊上陣紀
錄之餘，也希望以入球去展示奪得金
球獎乃實至名歸。（UEFA.tv 16日
凌晨3時45分直播）

卡尼與耶馬的競爭，正是歐洲
足壇世代交替的縮影。卡尼以穩定
高效的進球能力與經驗，終於大器
晚成獲得金球獎；耶馬則憑藉出色
的盤帶能力及創造力，迅速崛起為
新一代巨星，更連續3年贏得代表最
佳年輕球員的高柏獎。兩人多次在
國際賽層面交手，耶馬往往以速度

困擾英格蘭防線，而卡尼則靠定位
與把握力與西班牙抗衡。兩人的對
決，預料精采可期。

西班牙人才濟濟，耶馬、尼高
威廉斯等攻擊手破門能力強，上輪
小組賽2：0輕取捷克後，小組5戰
全勝，狀態火熱。西班牙曾在首循
環作客3：2擊敗英格蘭，今次返回
主場，更加不會留手，力爭以全勝
姿態出線8強。

英格蘭上輪賽事在主場2：1險
勝克羅地亞，以4勝1負穩守次席。
射手卡尼近期狀態回勇，其門前嗅
覺與領導力仍是 「三獅軍團」 最可
靠的攻擊點。然而英格蘭作客西班
牙向來艱辛，加上雙方近4次交手西
班牙取得3勝1負，論往績計英格蘭
明顯處於下風。 ▲西班牙前鋒拉明耶馬。資料圖片 ▲英格蘭前鋒哈利卡尼。資料圖片


