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在2020东京残奥会铁饼项目女子F11级别比赛中，来自
上海的36岁运动员张亮敏以40米83的成绩刷新了个人10年
前创造的世界纪录并锁定冠军。 这是她第五次参加残奥会，

连续三届获得该项目的金牌。 “这是我早就想好的，因为一直
以来我和我的每位教练共同的梦想就是实现残奥会的‘三连
冠’，并打破我自己曾经创造的纪录。 所以真的挺开心的，就
觉得自己这次圆梦了。 ”张亮敏直言一切尽在预料中。
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张亮敏的父母都是健全人，由于
母亲居芳英在怀孕时用药不慎，女儿
出生后就成了视力残疾人。因此，父
母在她名字里取了个“亮”字，希望姑
娘就算视力模糊，生活也要明光烁亮。
“我们没想过再生一个孩子，就想一门
心思照顾好她。现在女儿这么有出息，
真的是特别欣慰。”尽管对张亮敏时
至今日还不退役耿耿于怀，但一谈到
女儿，父母满是心疼。“真的不容易，
她自己身体也不好，经常这里痛那里
痛，我怀疑是职业病。没想到这次不
仅拿了金牌还破了自己的世界纪录。
但是我跟她说，以后别再练了，毕竟已
经36岁了，但是我看她的态度，估计
还是要练下去的。”
从小在盲童学校念书的张亮敏如

果不是在16岁那年被上海市残疾人文
体中心的肖指导看中练投掷项目，她
现在很有可能是一名歌唱演员。初中
时，小张没有参加过任何专业训练，就
以一首《我想有个家》获得过全国歌唱
比赛第二名。然而，当肖指导第一眼
看到这个身高170厘米，体重90公斤的
女孩时，直觉告诉他，这是个练投掷的
好苗子。随后，体训中心也多次上门，
用真诚与耐心打动了张亮敏。从2001
年开始，她和田径投掷项目结下了不
解之缘。

经过一段时间的试训，这个性格
爽朗的“假小子”很快适应了艰苦枯
燥的训练生活，找到了一个全新的舞
台，并持续发光发热。在进行了一年
的专业训练后，初出茅庐的张亮敏在
韩国主办的2002年远南运动会上包
揽铁饼、标枪和铅球三个项目的金

牌，2003年至2006年间，她又相继在
全国残运会、香港青年世锦赛、马来
西亚远南运动会上包揽这三个项目
的金牌。
然而，正当小张踌躇满志地备战

2004年雅典残奥会时，一个坏消息传
来：她所参加的项目不设F11全盲级
别，她只能参加残疾程度略轻的F12级
比赛。残疾等级的不同，对运动员成绩
和名次的影响非常大。由此，第一次残
奥之旅，她仅获得铅球项目第七名。在
2008年北京残奥会上，又因相同的原
因，她遗憾摘得铁饼项目银牌，与金牌
擦肩而过。
到了2012年伦敦残奥会，终于有

了F11级别项目。这一次，等待了八年
的张亮敏一鸣惊人，在铁饼项目中轻
松折桂，这也是上海选手在伦敦残奥
会上的首金。此后，在2016年里约残奥
会上，她又蝉联铁饼项目冠军，依旧是
上海选手获得的里约残奥会首金。
今年再次梦圆东京，将自己的铁

饼纪录提高了41厘米，张亮敏手到擒
来。“这次意大利选手阿松塔也投出了
超过40米的成绩，这是之前没想到
的。我原本以为在国际上只有我能过
40米大关。不过我还有空间，训练时
我的最好成绩是43米呢，这次也不想
破纪录太多，留着下次吧。”接下来，张
亮敏将在9月6日和大部队一起回到
北京进行三周隔离，紧接着还要参加
10月在陕西进行的全国残运会，“只要
国家需要我，我自己的状态也能够保
持，我就会继续努力，继续拼搏。我希
望再参加下届巴黎残奥会，说不定还
能再破纪录呢。”

生活中，张亮敏是个乐观的女
孩。她说对自己的人生不设限，只要
愿意努力，不停制定新的目标，就能
一点一点离梦想更近。“只要不放弃，
就有成功的可能。”张亮敏常常这样
激励自己。训练时，她在田径场投掷
圈内一次又一次地投掷铁饼，盛夏的
田径场气温高达40℃，但就算晒出皮
疹，小张也不愿下场。力量训练时，她
平均一周要承受2万多公斤的负荷。

算起来，今年是张亮敏练习投掷
项目的第十九个年头，也是她人生
“独立”参赛的第一年。因为，陪伴了
她十多年的教练王兴章去世了。“原
来在伦敦残奥会周期、里约残奥会周
期带我的教练，一位陪伴了我12年的
教练，带我走上最高领奖台的教练，
在今年的5月19日永远离开了。”师徒
二人从2008年底开始合作，在几年前
被查出罹患癌症后，王指导仍心系张
亮敏的训练，甚至一度表示哪怕放弃
治疗也要陪她去东京参赛，再次冲击
最高领奖台。“他陪了我十几年，把我
当自己的孩子般宠溺，有他在，我不
用担心任何事，我对他充满依赖。为
了我，他放弃了化疗，选择保守治疗。
但去年底他说吃不下饭了，觉得自己
不行了，特别伤感。王指导当时说，只
要自己能吃下饭，就一定要陪我到东
京，但最后他还是没能战胜病魔，只

有64岁。所以这次是我第一次离开他
的保护，独立参赛，对我来说也是新的
突破。”
谈起故人，张亮敏很是感伤。“在

王指导离开之前，他最大的梦想就是
和我一起在东京冲击三连冠。虽然他
最终没能陪我一起走到这里，但我努
力实现了他的愿望。”在王指导治疗的
日子里，上海的孙鹏指导接管了张亮
敏的日常训练，对于孙指导的帮助，张
亮敏称之为“雪中送炭”。“我和孙指导
很早就认识了，因为疫情，我没早早去
南京集训，而是请孙指导带了我几个
月，直到残奥会开赛前两个月才到国
家队报到。因为投掷项目对场地有特
殊的要求，我一直在奉贤阳光之家训
练，而孙指导住在闵行，每天都要驱车
很久来教我。我之前都是原地投掷，而
孙指导让我再次找回了以前使用的旋
转技术，他带教的这半年，对我的成长
非常重要。”
随后，张亮敏又介绍起了陪她到

东京的孙宝权教练。“在我重返国家队
训练后，这位孙指导在备战期间给了
我很大的鼓励和支持，我今天的成功，
与他也是分不开的。”对于张亮敏，孙
宝权也给予了很高的评价，“我们在
2001、2002年就认识了。她技术好、为
人厚道，训练从不偷懒，她完成三连
冠，我也沾了光。”

从2001年7月加入上海残疾人田
径投掷组至今，张亮敏是全国三八红
旗手、全国五一劳动奖章获得者，也曾
荣获上海市新长征突击手、上海市五
四青年奖章、上海市三八红旗手、上海
市五一劳动奖章、上海市劳动模范等
荣誉，被市政府记一等功。

在小张位于闵行颛桥的家中，获
得的各类赛事奖牌铺满了整个沙发。
“这些都是她用汗水换来的。”妈妈说
今年张亮敏其实是带着伤病参赛的，
她特别担心女儿是否能扛下来。“她之
前告诉我，经常浑身疼痛，晚上也睡不
好，常常咬着牙训练，体重也一下子掉
了20多斤。”张爸爸无奈地表示，他曾
不止一次劝说女儿，已经获得了那么

多荣誉，要是身体实在吃不消就别练
了，但她就是不肯放弃，坚持带病参加
训练。虽然作为父母很心疼，但仍然尊
重女儿选择实现自己人生价值的方
式。“她今年已经36岁了，本来伦敦奥
运会后我就想叫她退役了。但她和我
们说，自己状态不错，下一届巴黎残奥
会还想去参加。”

父母拗不过倔强女儿的想法，只
能做好后勤工作，为她提供一个温暖
的避风港。但他们内心一直期待张亮
敏能尽早退役，结婚生子。“她有个健
全的男朋友，但因为太忙了，一直没把
结婚提上日程。虽然东京残奥会结束
了，但马上就是全运会，然后就是备战
明年的亚运会和世锦赛，基本没有休

息的时候。我们作为老人肯定希望她
早日成家，最好能快点生个孩子，我们
也能帮着带。毕竟我今年已经72岁，
她妈妈也66岁了，如果她要等到巴黎
残奥会结束后才退役，那就快40岁了，
真的是太晚了。”

原本此次东京之行，张亮敏的父
母要陪女儿一起去，顺便在日本旅游
一段时间。但由于疫情，计划只能取
消。“本来我们想着这次残奥会离家这
么近，我们也去日本转一圈，还能看看
女儿比赛。但没想到被疫情打乱了节
奏，不知道以后还有没有机会去看看
她在国际大赛上的英姿。”
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