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厚积薄发
上海女排“05后”正当时

上周二，19岁的副攻陈厚羽用实力让卢湾体育馆的观众记住了她的名字。当晚，上海
光明优倍女排迎来新赛季首个主场，家门口作战的上海队在前两局中，被年轻的江苏女排完
全压制，球队一度0比2落后，逆境之下“奇兵”陈厚羽替补上场，成为上海女排逆转对手的
关键。

昨晚，上海女排回到主场对阵福建安溪铁观音女排。上一轮刚刚被北京北汽女排终结
连胜的上海队，此役派出陈厚羽和欧阳熙熙出任首发，加强拦网与一传保障。最终，上海女
排直落三局轻松拿下对手。

比赛气质好，场上作风硬朗，通过自身乐观的心态为全队提供情绪价值，本赛季19岁的
陈厚羽通过自身表现成为上海排球迷的“团宠”。近日，《东方体育日报》专访了这位可爱的
小姑娘。 本版撰稿 本报记者 程超

2005年，陈厚羽出生在湖北省十
堰市。与其他多数排球运动员出生在
体育世家不同，陈厚羽的父母并不是
运动员。从小受爱打羽毛球的父亲影
响，她开始接触体育。“我小时候身体
不太好，开始打排球是为了把身体养
好。”幸运的是，父母给了陈厚羽出众
的身高条件。

陈厚羽正式接受排球专项训练的
时间较晚，直到2018年她才明确了要
走职业排球道路。初二时，陈厚羽被
复旦大学附属复兴中学（原复兴高级
中学）慧眼识珠，“当时刚来上海的陈

厚羽还没有学籍，我们虹口区教育局
牵头帮她解决读书的问题。那时候的
陈厚羽还没有排球基础，不过身高条
件特别好。”据陈厚羽启蒙教练、复旦
大学附属复兴中学汤志容介绍，“没练
多久陈厚羽就被选入了上海青年女
排，虽然起步晚，不过她打球很有天
赋，学习能力很强，一点就通。”陈厚羽
的智商高达140，这也让小姑娘拥有
了极强的学习能力。

陈厚羽打球很有“灵气”，水灵灵
的眼睛透露出聪慧的光芒，不论何时
何地她的脸上始终笑盈盈，这个优点

在青少年时期就显露出来。因为起
步晚，造就了陈厚羽始终在追赶的道
路上奔跑。凭借自身的努力和上海
女排持续地培养，陈厚羽成长速度惊
人。2021 年，打完全运会 19 岁以下
组别的比赛后，陈厚羽升入上海女排
一队。

“学习能力强，从不怯场。”这是启
蒙教练汤志容对陈厚羽的评价，“在不
上场的时间里，她会仔细听教练对其
他球员的指导，这是陈厚羽的一大优
点。虽然看上去她大大咧咧，其实内
心是个很细腻的小姑娘。”从初二算
起，八年时间，陈厚羽从排球的“门外
汉”，打到了上海女排青年队主力和一
线队半主力的位置。

赛场上敢打敢拼，每赢一分都会
大声呐喊的陈厚羽，给外界留下了深
刻的印象。许多人根据这些表现推测
她是妥妥的E人（MBTI人格测试中性
格外向的人）。然而，陈厚羽却在接受
采访时坦言：“日常生活里，我其实是
个I人（MBTI人格测试中性格内向的
人）。”和所有“05后”年轻人一样，日
常生活中陈厚羽也会追星、看综艺，甚
至会在社交媒体上看关于自己赛场上
的表情包。

球迷们曾这样描述陈厚羽：“她用
最奶气的脸打着最凶的球。”对于这样
的评价，陈厚羽表示：“这都是真实的
自己。”无论是赛场上的外向，还是日
常生活中的内敛，在陈厚羽看来都是
自己性格中不可或缺的一部分。她愿
意在赛场上展现出最强大的一面，为
球队争取胜利；同时，她也享受在日常
生活中那份宁静和自在，做最真实的

自己。
因赛场上高光的表现，每场比赛

结束后都有多家媒体想要采访这位
可爱的小姑娘。起初，陈厚羽在面对
媒体时有些局促和惶恐。此前几个
赛季，她是替补席上的常驻嘉宾，虽
然时刻准备着上场，但大部分时间都
是在场边默默观望和学习。如今一
时间走到聚光灯下，陈厚羽正在适应
因外部环境所带来的挑战，“我希望
可以少一些关注，专注于把球打好就
可以了。”

身高1米92，扣球高度3米1，陈厚
羽具备了成为一名优秀副攻的先天条
件。在进攻端，她的近体快球出手干
脆利落，扣球力量十足。但随着现代
排球体系的发展，副攻手的作用不再
仅仅局限于进攻端，其拦网能力的重
要性也日益凸显。相较于拦防，小姑
娘更爱扣球一瞬所带的爽感，“看着球

扣下去能为球队拿分，我会有种心跳
加速的感觉。”不过，致力于成为一名
优秀的副攻，陈厚羽认为自己还有许
多不足之处，“在力量和预判上还需要
加强，我和队里的其他姐姐相比，参加
成年组的比赛经验还很少，比赛的时
候容易上头，需要稳定住自己的发挥
才能为球队做更多的贡献。”

对于陈厚羽而言，拦防环节恰好
是她目前亟须加强的环节。在青年
队时期，拦网是陈厚羽的优势，不过
在步入成年组参加高水平的排超联
赛A组阶段的比赛，面对更快的球速
和更多变的技战术，陈厚羽觉得节奏
很不一样，“今年我参加了很多青年
队比赛，对抗性和球速上较成年组相
比，有很大的不同。现阶段打排超联
赛A组的队伍实力都很强，下一步在
拦网的预判和脚下移动方面我还需
要多提高。”

今年是陈厚羽跟队参加排超联赛
的第四个赛季，也入选了国家青年
队。在7月进行的亚洲U20女子排球
锦标赛上，中国女排3比2战胜日本
队，时隔八年再夺冠军，陈厚羽获得

“最佳副攻”的称号。
在上海女排2005年龄段球员中，

陈厚羽和王音迪是涌现出的希望之
星，后者在U20女排亚锦赛上获得“最
有价值球员”殊荣。上个赛季，王音迪
成为主力接应，陈厚羽仅是“气氛组”
中的一员，用她那积极乐观的态度感
染着身边的每一个人。在以往为数不
多的上场时间里，陈厚羽是队内最敢
拼的队员之一，彼时的她秉承着“打一
分赚一分，输球不丢人”的理念。

步入新赛季，陈厚羽出场时间增
多，在对阵江苏和北京的比赛中，她均
贡献出上佳表现，令人眼球一亮。这
使得其他队伍在和上海女排较量时，
也会针对陈厚羽做重点布防。面对这
样的变化，这位乐天派的姑娘非但没
有感到压力，反而更有斗志，“我很高
兴别的球队把我当作重点布防的对
象。一方面，我可以借此机会为队中

的两位外援边攻手分担更多的压力，
让我们的进攻更加流畅；另一方面，在
这样的情况下，我也能够倒逼自己不
断突破，实现技术和心理上的双重提
升。”

陈厚羽最欣赏的排球运动员是美
国队副攻手阿金拉德沃，有着“背飞女
王”之称。上海女排从昔日的马蕴雯
到如今的高意，都掌握着二号位背飞
的绝技。当被问及何时能够继承前辈
的“秘密武器”时，陈厚羽笑着说：“平
时在非联赛期的训练中会练习背飞战
术，现阶段背飞还有点拿不出手。”或
许在不久的将来，球迷们能在赛场上
看到陈厚羽打出自己偶像的拿手绝
活。

上海女排连续两年在联赛中屈居
亚军，这期间陈厚羽都跟队参赛。尽
管之前上场时间有限，不过作为球队
的一员，她见证并亲历了球队一路走
来的艰辛。一定程度上，陈厚羽把它
看成是宝贵的挫折教育。展望新赛
季，小姑娘用稚嫩又坚定的语气说道：

“希望我们能拿冠军，和姐姐们一起站
上最高领奖台。”

起步虽晚 弯道超车

用最奶气的脸 打着最凶的球

跟队第四个赛季
陈厚羽期待冠军

希望我们能拿冠
军，和姐姐们一起站
上最高领奖台。“

——陈厚羽

今年我参加了很
多青年队比赛，对抗
性和球速上较成年组
相 比 ，有 很 大 的 不
同。现阶段打排超联
赛A组的队伍实力都
很强，下一步在拦网
的预判和脚下移动方
面我还需要多提高。

“
——陈厚羽

陈厚羽（左）


