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在“可爱”与“坚韧”之间轻盈转身

何卓佳 走出专属自己的路
何卓佳总在“可爱”与

“坚韧”之间轻盈转身。她是
社交媒体上自称“小胖子何
卓佳”、笑起来眼弯如月牙的
姑娘，也是乒乓球台前用颗
粒胶划出诡谲弧线、冷静缠
斗的运动员。2025年乒超
联赛第三阶段，她攥着球迷
送的新疆烤馕玩偶，笑盈盈
地走进混采区，和记者们分
享开心的瞬间。此情此景，
很难让人将她与赛场上那个
目光如炬、旋转成谜的选手
联系起来。究竟哪一面才是
真实的她？近日，《东方体育
日报》记者与何卓佳展开了
一次深入对话。
本报撰稿 本报记者 程超

今年是何卓佳效力上海龙腾的第
三个赛季，此前两季，她与队友携手拿
下两个季军。回忆当初选择加盟的原
因，何卓佳的答案直白又温暖：“上海
龙腾最打动我的，是它的凝聚力。队
友都是关系很好的小伙伴，我们在一
起团结奋斗的感觉很不一样。”

这份归属感，成了她赛场前行的
底气。乒超第三阶段落幕，上海龙腾
顺利出线，何卓佳用“越来越好”总结
自己的表现，而她最珍视的，是上场次
数的增加与教练组的信任。“无论打哪
个位置，能帮队伍赢球，对运动员来说
就是最好的肯定。”说这话时，她的眼
神格外笃定。从与不同队友磨合双打
战术，到在单打关键场次扛起责任，何
卓佳始终努力践行着“做好自己该做
的位置”。

谈及赛季征程，何卓佳没有刻意
渲染“高光时刻”，反而坦陈：“每一场
打完都有可提升的地方。”参加完欧洲
大满贯瑞典站后，她来不及倒时差便
长途飞赴新疆乌鲁木齐；乒超第三阶
段，上海龙腾四场比赛中，她出场三
次，涵盖三盘女双与两盘女单。从雄
安到厦门再到新疆的赛程里，她更在

意自己是否真正成长。
这份清醒在双打磨合中尤为突

出。乌鲁木齐乒超赛场，何卓佳先后
与刘炜珊、孙铭阳搭档，不同的搭档风
格、对手特点，让她对女双配合有了更
深理解。她记得上赛季与刘炜珊曾战
胜孙颖莎/蒯曼组合，“我俩双打配得
并不差，但这赛季依旧在找发动点、磨
细节”；与孙铭阳搭档时，即便两人是
熟悉的老伙伴，赛场上也会因战术分
歧产生不同意见。“但这是好事啊！”何
卓佳笑着解释，“双打需要配合得像一
个人，只有把不同看法说出来，才能真
正了解搭档的想法——哪怕这场解决
不了，下一场也能带着经验提前准
备。”

单打赛场的成长，同样藏在细节
里。第一阶段雄安首战输给蒯曼后，
她及时调整，第二场便战胜申裕斌；第
三阶段面对黄石、华东理工的关键场
次，她出任第一盘双打与第三盘单打，
均为队伍拿下关键分。“从慌到不慌，
从被动调整到主动应对，这就是我本
赛季最大的收获。”何卓佳说，自己不
追求一劳永逸的完美，只希望每一场
都比上一场好一点。

“我给自己的打法形容，有点像打
游戏里的辅助。”何卓佳对颗粒胶打法
的比喻，生动又贴切。乒乓球赛场中，
反胶选手的“连续冲”“强势进攻”常是
焦点，而她的颗粒胶却走出了一条不
同的路。“旋转是乒乓球的魅力，好比
游戏里扔出眩晕技能，为下一步进攻
铺垫。如果你逃不出我的圈，我就能
一直把你‘迷晕’。但要是你总能避开
我的技能，我输得也快，因为我的‘血
量’没那么足。”

这种“辅助”定位，并非被动妥协，
而是主动选择。何卓佳坦言，自己也曾
羡慕队友行云流水的进攻风格：“我也
希望自己能做到，但那并不适合我。”于
是，她开始寻找属于自己的赢法——不
与对手硬拼力量，而是用颗粒胶特性创
造旋转，用战术变化掌控节奏。“颗粒胶
的旋转是自己创造的，每个人的风格都
不一样，这就是它的好玩之处。”她说，
比起反胶的相对固定，颗粒胶的多变让
自己着迷，“就算是同样的颗粒胶打法，

也没人能和我一模一样”。
有人说“特殊性打法越老越妖”，

何卓佳却用专业视角解读：“颗粒胶的
运动周期比反胶长一点，是因为我们
遇到的困难更多，时间久了，面对问题
会更从容。”甚至当别人说她的球“太
恶心”时，她会笑着当作夸奖：“这说明
我的战术起到作用了，我的‘怪’让对
手不适应。”

当被问及若有重来机会是否还选
颗粒打法，何卓佳坚定表示“依旧会
选”：“甚至如果身体素质再好点，可能
会考虑削球。”在她眼里，打法没有优
劣，只有适合与否。何卓佳不刻意把
自己定义为“辅助”：“辅助也能打怪、
能打野、能带动团队。”就像她在赛场，
既能为双打搭档铺垫，也能在单打里
扛起得分重任。“关键不是你是什么角
色，而是你能不能用这个角色赢球。”
方寸球台间，颗粒胶划出的诡异弧线
述说着：在崇尚女子打法男性化的时
代，智慧与韧性同样能开辟胜利之路。

2017年，18岁的何卓佳进入国家
一队，如今已是第八个年头。回忆刚
上一队的日子，她用“吃力”形容：“二
队更注重量，毕竟还是小队员，能积攒
基础；但一队抠的是细节、是质，训练
特别有针对性。”刚开始，她甚至跟不
上队友节奏：“我是靠自己的实力打上
来的，却忍不住怀疑‘是不是哪里错了’，
甚至担心自己能不能待在一队。”

迷茫没有困住何卓佳。2018年，
她开始参加国际比赛，一次次拼杀后，
成功闯进年底的总决赛。“那时候靠的
是年轻队员的冲劲，什么都不怕。”她
说，正是前两年的这种冲劲，让自己在
赛场站稳了脚跟。

可成长从不是直线向前。2019
到2021年，何卓佳遇到了瓶颈：“那段
时间开始接连输球，会怀疑自己的打
法有点落后了。”看着伊藤美诚等选手
崛起，她甚至想过“往她们的风格发
展”：“我觉得她能做到的，我能做得更
好。”就在这种纠结盘旋不去、让她陷
入自我拉扯时，中国乒乓球队的教练
组与队友们始终在她身边，用耐心与
鼓励为她注入力量。“我开始接纳自己
的不足，不再急着‘改风格’，而是慢慢
想怎么解决问题。”何卓佳说那段时
间学会了不跟自己较劲，“如果一条路
走不通，就绕过去，别在同一个地方反
复跌倒。”

如今的何卓佳，少了当年“初生牛
犊不怕虎”的毛躁，多了几分从容。“以
前打球可着急了，现在就算慌，也能更
快调整过来。”她坦言，自己仍会有“想
法多、出手犹豫”的时候，尤其在单打
赛场，“太在意赢了，反而会动摇。”但
她不再把这当成缺点，“人有心态波动
是正常的，紧张也是好事，只有机器人
才不会慌。就像沙子攥得越紧，漏得
越多。”如今的她，更懂得在“在意”与

“放手”之间找到平衡。

赛场上的何卓佳，眼神锐利、战术
果断；赛场下的她，却藏着一颗细腻的

“小女孩心”。背包上挂满挂件，泪点
不高，看剧、刷短视频片段时总会跟着
红了眼。

这份细腻，让何卓佳有着很强的
同理心。看综艺时，她会不自觉代入
情景：“想如果是我，能不能处理得更
好”；和队友相处时，她虽“不太主动发
起沟通”，却爱提问：“我经常问搭档

‘要变吗’，听她们的建议。”这不是没
主见，而是深知“场上没有局外人看得
清楚”，多问一句，心里能更笃定。

也正因这份细腻，何卓佳对“失
败”有了更深刻的理解。“每个人都想
赢，但输球是不可避免的。”她说，乒乓
球教会她最重要的，是接受失败的能
力，“如果你无法接受，下次还会在同
一个地方跌倒；只有接受了，才能走出
来，继续进步。我不怕试错，就算失
败，也比停滞不前要好。”

面对球迷的关注，何卓佳既感恩
又清醒。“能喜欢我、欣赏我的人，都很
有眼光。”她笑着说，开心于乒乓球能
被更多人关注，但也希望大家“多关注
赛场，少关注日常”。偶尔她也会惶
恐：“怕做得不够好会被说，但现在我
会很快调整过来。压力能压倒人，也
能变成动力，就看你怎么想。”

谈及角色定位，何卓佳态度格外
坚定：“角色定位有的时候可能是外界
给的，有的时候可能是环境给的，但我

觉得定位还是要看自身、看自己。”她
毫不避讳外界对运动员年龄的议论，

“可能甚至有些人觉得我年龄有点大
了，但我只是年龄大了，我不是变差
了。如果你打不过我，我还是在那
儿。所以不要等着我们年龄大了就退
了，那样不代表你能打得过我。”她不
想被年龄、打法等标签定义，只想一直
打下去，直到打不动为止。“能成为高
水平运动员，都得有点个性、有点野
心，不然撑不下来。这份野心不是争
名次，而是不想输给自己。”

采访最后，被问起“当乒乓球运动
员累吗”，何卓佳坦诚回答：“累，心理
和身体都累。”但她紧接着补充，“可这
些都是乒乓球带给我的，它赋予我的
远不止技术，让我学会接受失败，学会
在迷茫中找方向，更学会做自己。”这
一刻，她不再是赛场上用旋转纠缠对
手的“怪球手”，也不是社交媒体上欢
脱可爱的“小胖子”，她只是何卓佳
——一个在热爱里坚定前行的自己。
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