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“05后”三小囡迎风展翅飞
新女排新风范 上海女排三人行

上周，中国排球协会公布了新一届女排集训大名单，来自上海的副攻陈厚羽、王奥芊和接应杨舒茗首次入选集训
队。三位“05后”是近些年上海女排涌现出的希望之星，如今她们将身披成年队国字号战袍，这既是压力也是动力。

本版撰稿 本报记者 程超

文/程超

三位“05 后”上海小将入选中国
女排集训队，这不仅是个人职业生涯
的重要里程碑，更清晰勾勒出新帅赵
勇的建队蓝图 —— 以“断代培养”为
突破口，破解中国女排新老交替的结
构性困局。在巴黎奥运后的战略调整
期，赵勇没有延续“修修补补”的老路，
而是大胆启动“引擎更换术”，将培养
重心转向年轻队员。

然而，仍需清醒地认识到上海三
朵小花进入国家队只是第一步。未
来，她们将面临更大强度的训练、更激
烈的竞争、更残酷的国际赛场。如何
在短时间内提升稳定性与抗压能力，
将是她们必须跨越的第一道坎。赵
勇“以赛代练”的理念，意味着她们
将在世界女排联赛、世锦赛等大赛中
直面挑战，交“学费”或许不可避免，
但每一次历练都是蜕变的伏笔。

在职业体育的世界里，从来没有
绝对安全的选择。站在改革深水区回
望，赵勇的断代培养犹如在高速行驶
中更换引擎：既需维持现有战绩的基
本盘，又要完成动力系统的彻底升级。

当朱婷、袁心玥等中生代球员逐
渐进入职业生涯后半程，年轻队员的
成长需要时间，战绩波动在所难免。
但正是这些波动，将锤炼出中国女排
未来的核心竞争力。在时代浪潮中寻
找新航向的号角，中国女排断代培养
的棋局已然展开，胜负手或许不在当
下，而在那些愿意为未来投资的勇气
与智慧之中。
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中国女排正断代育苗
上海小将的最佳机遇

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。

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。陈厚羽没有排
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
兴中学的汤志容介绍，“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，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。

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。”

最近几个赛季的排超联赛，陈
厚羽代表上海女排参赛。本赛季，
她被不少球迷夸赞为“最有潜力的
副攻”之一。排超联赛总决赛第三
回合，上海女排在第四局比分落后
的情况下，主教练王之腾换上陈厚
羽，她上场后一度帮助球队扭转颓
势。尽管上海女排未能战胜江苏队
而仅获得亚军，不过陈厚羽亮眼的
表示着实让球迷们眼前一亮。

在上海女排整个联赛期间，当
高意和薛意枝状态有所起伏时，陈
厚羽发挥着着重要替补作用。凭借
着在联赛中的高光表现以及在训练
中的刻苦努力，陈厚羽成功入选新
一届中国女排集训大名单。

2007年出生在河北石家庄的王
奥芊，身高 1 米 96，司职副攻。16 岁
时，王奥芊被黄浦区少体校相中，引进
至格致中学女排二线队，开启了“体教
融合”的双轨成长之路。在2024年上
海市中学生运动会上，作为球队主力
副攻的她，不仅帮助格致中学女排斩
获高中组冠军，更以阳光自信的形象
当选黄浦区代表团旗手。尽管已在职
业赛场初露锋芒，王奥芊目前仍以高
二学生身份兼顾学业与训练。

王奥芊的崛起始于 2024 年 U18
女排亚锦赛，作为时任中国U18主帅
赵勇的爱将，她在副攻位置展现出超
越年龄的成熟度：移动迅速如鹿，扣

球速率极快，拦网手型精准，被业内
称为“兼具高度与灵动感的现代副
攻”。半决赛对阵中国台北，她攻下
全队第二高的 12 分，助力球队横扫
对手；决赛面对八连冠得主日本队，
王奥芊打出极高的进攻效率，14次扣
球命中 13次，外加 1次拦网和 1次发
球得分，以15分并列全场最高分，终
结了日本队长达 19 年的亚锦赛统
治。这场历史性胜利不仅让中国U18
女排重返亚洲之巅，更让世界排坛记
住了这个面容清秀却球风硬朗的中
国女孩。

每当王奥芊出现在镜头前，总会
被球迷惊叹“简直是赵蕊蕊的翻

版”——精致的五官、标志性的甜美微
笑，甚至发球时的举手投足都带着几
分“黄金一代”名将的影子。事实上，
赵蕊蕊正是王奥芊自小崇拜的偶像：

“平时会看赵蕊蕊老师的比赛视频，学
习她的拦网手型和进攻节奏。”

但这个性格朴实的北方女孩并不
满足于外貌的相似，王奥芊将“少抱
怨、多做事”奉为人生信条，此番通过
自身努力入选国家队集训大名单。从
校园赛场到职业舞台，从模仿偶像到
塑造自我，王奥芊的成长轨迹折射出
中国女排新生代的独特气质：在传承
中创新，在压力中蜕变。

杨舒茗2008年出生于上海的一
个体育世家。她的妈妈沈弘是上海女
排五连冠时期的主力队员，曾入选中
国女排。虽说沈弘自己是排球运动
员，但在女儿出生时，她并没有想过女
儿日后也会走上排球运动之路。随着
杨舒茗渐渐长大，在同龄人中，她总是

“高人一头”。这一身高优势，再加上
妈妈是排球运动员这一有利条件，让
杨舒茗很难不萌生成为一名运动员的
想法。于是，从一年级起，杨舒茗便跟
着妈妈开始训练。杨舒茗曾表示，她
的很多技术动作都是由妈妈帮助定型
的，妈妈还把自己擅长的进攻手法传
授给了她。

杨舒茗的运动启蒙虽然不算早，
但小时候没少被妈妈“训”。刚接触排
球专项训练时，她会在训练中偶尔会
偷懒，表现得松懈。沈弘对此并不纵

容，该批评时批评，该严格要求时绝不
手软，以至于别的小朋友常说：“杨舒
茗妈妈又在训杨舒茗了！”那时，杨舒
茗没少掉眼泪，满心委屈，不明白妈妈
为何对自己格外严格。不过后来，当
杨舒茗取得一些成绩后，她开始理解
妈妈。正是妈妈的严格要求，让自己
逐渐认真对待每一场训练，端正了态
度，打下了坚实的基础。

去年，杨舒茗在国际青年女排比
赛中展露头角。先是在U18女排亚锦
赛决赛，帮助中国队击败日本队，时隔
19年再次夺得本项赛事冠军，个人获
得最有价值球员。后又在8月举行的
U17女排世锦赛上，杨舒茗身披12号
球衣，作为队长代表国少女排站在了
决赛场上。她和队友们齐心协力，夺
得冠军，赛事组委会将最佳接应和最
有价值球员两座奖杯颁发给了杨舒

茗。接连获得两座冠军和斩获多项个
人殊荣，她也因此受到了更多关注。
国际排联在官网上发文，对她给予了
很高的评价。

然而，杨舒茗对自己的表现有着清
醒的认识。她说，通过国际比赛的历
练，自己收获颇丰，在技术和心理方面
都有了很大提升，比如进攻时两条线路
打得比较开，但自己的防守、一传等下
三路技术还有不足，需要继续加强。

杨舒茗的偶像是中国女排主力接
应龚翔宇。如今，命运的齿轮奇妙转
动，杨舒茗梦想成真，成为了与偶像并
肩作战的队友，两人都司职接应位
置。“年轻的老将”龚翔宇已是奥运会
三朝元老，中国女排在接应位置上亟
需培养新鲜血液来分担她的压力，期
待杨舒茗能够快速成长。
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