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“要感谢的人很多，也包括自己”

文/章丽倩

记者再见到掌敏洁，是在她完成
本届全运会所有参赛任务后的下午。
暂且“无事一身轻”的她给自己化了一
个透着精细的淡妆，倒不全是为了出
镜接受采访，更多的还是希望抖擞起
好状态，去赛场为还在比赛的队友们
加油。除了是陈芋汐近期的跳台女双
搭档，21岁的掌敏洁还在上海跳水队
内担任着队长一职。

今年8月，掌敏洁以忙里也难抽闲

的方式度过了自己21周岁的生日。那
是她在相隔近六年后重返国家队，开
始跟陈芋汐配对合练的第三个月。此
前六载，掌敏洁也曾好几次去北京集
训，但每趟结束集训要返回上海时，她
心里都会起伏着“大概真是最后一次
了”的情绪。“别人回地方队时，只会带
走一部分行李，但我每次都像‘搬家’，
因为不确定还有没有下一次。这样的
搬家，搬过好几次。”留在消费记录里
的这一笔笔行李快递费支出，既是掌
敏洁对“国家队生涯就此结束”的一次

次本能预感，也是她在面对未卜的前途
时仍能咬牙坚持的勇气见证。

“我对自己的性格也做不了定义，
但跟我接触过的人大多会夸我比较开
朗。”本届全运会，作为陈芋汐近阶段
的搭档，同时也是跳台女运动员中的
大龄代表之一，掌敏洁更高频率地出
现在了社交平台的佳图分享中。在全
运会夺冠后，她说：“好久没人用‘可爱’
这个词这么夸我了。”令不少关注者都
直呼“被萌到了”。

掌敏洁身上的另一大记忆点很可

能就是甜美的笑容。当记者跟她聊到
这一点，那招牌式的笑容立马出现
了。在喜欢掌敏洁的人里，想必好些
人都会遗憾于她和奥运会的缘悭一
面，不过，在这个天生爱笑的姑娘看
来，她迄今的好运指数铁定远高于霉
运指数。“我遇到的每一位教练都非常
负责，包括现在的这些机会，我觉得都
来之不易，都是运气。”

再度回归大众视野的掌敏洁，在
本届全运会后还有什么打算呢，又会
不会和陈芋汐继续搭档呢？对此，她
认真地给出回应。“先回上海，此后再
看怎么通知和决定吧！就好像之前连
我自己都没想到自己还能回来，所以，
时间会给出答案。”

在粤港澳大湾区全运会的跳水赛场上，上海选手掌敏洁以1金1银的耀眼成绩惊
艳全场。从天津全运会初出茅庐的小将，到陕西全运会的中坚力量，再到如今成为队
伍的队长，三届全运会的历程，见证了她从青涩到成熟、从挑战到超越的华丽蜕变。

比赛结束后，掌敏洁接受了本报独家专访，深情讲述成长故事与心路历程，展现
出一位顶尖运动员背后的坚韧与执着。

专题撰稿 特派记者 丁荣 发自广州

本届全运会，掌敏洁身兼女子团
体、个人全能、双人10米台三项比赛
任务，堪称赛场“劳模”。当被问及对
自己的表现评价时，她毫不犹豫地给
出9.5分的高分，却依然保持着对完美
的追求：“少了0.5分，是因为我觉得自
己还能更好。”尽管在女子个人全能项
目中，她以680.85分的成绩刷新个人
最佳，但她仍坦言：“比赛中我的表现
还不够稳定，没有把训练中最好的一

面展现出来。”
备战期间，掌敏洁一改往日爱笑

爱追剧的轻松形象，将全部精力投入
到高强度的训练中。每天，她不仅要
完成跳台项目的训练，还要兼顾跳板
项目的技巧打磨，相当于付出了双倍
的努力。“随着年龄的增长，体能有所
下降，但每天逼着自己调动状态，熬过
了最累的阶段。”她透露，全运会前，自
己放弃了所有娱乐活动，保持“训练、

治疗、休息”的固定节奏，确保每一分
精力都用在刀刃上。正是这种近乎严
苛的自律，让她在赛场上展现出更成
熟的心态与更稳定的技术，最终斩获
佳绩。

这次全运会跳水个人的比赛全部
结束后，掌敏洁转天便出现在看台上
为队友加油助威。“相比上一届，我提
升的不仅是比赛能力，还有心态，有了
这方面的成熟，我才能站上领奖台。”

给自己打9.5分，心态更加成熟了

掌敏洁的辉煌成绩背后，是三位
教练的保驾护航与悉心指导。在掌敏
洁备战本届全运会周期，上海市竞技
体育训练管理中心游泳运动中心创新
训练模式，充分发挥不同教练员的专
长，共同帮助掌敏洁备战，取得了良好
的效果。

上海跳水队教练宋定辉作为掌敏
洁在上海队的教练，在她职业生涯的
起点上扮演了至关重要的角色。尤其
是在掌敏洁因生长发育导致体重飙升
的低谷期，宋定辉始终未放弃，通过调
整训练计划、强化心理建设，帮助她顺
利度过“发育关”。“那会儿喝两口水都
长胖，感觉训练效果大打折扣，是教练
的坚持让我重新找回了信心。”掌敏洁

动情地说。
今年，掌敏洁与陈芋汐组成搭档，

陈芋汐的带训教练余晓玲开始对掌敏
洁的跳台技术进行精细化指导。两人
同步如一人的默契配合，背后是余晓
玲辛勤的付出与心血。从动作细节到
节奏把控，余晓玲的严格要求让掌敏
洁的技术水平再上新台阶。2024年
巴黎奥运会后，跳水功勋教练聂玉弟
回归上海队，凭借带训吴敏霞、谢思埸
等奥运冠军的丰富经验，为掌敏洁的
跳板项目注入了新的活力。

“三位教练各有专长，他们不仅把
技术与方法毫无保留地传授给我，更
在精神上给予我巨大的支持，我很幸
运能遇到他们。”掌敏洁感慨道。

三位“伯乐”护航，训练科学又创新

比赛结束后，掌敏洁首先收到的
祝福来自父母。从刚开始接触跳水训
练，到上升期、低谷期、复苏期，掌敏洁
的父母都坚定地支持女儿练跳水。这
次全运会，为了不影响女儿的比赛，他
们选择在电视机前看女儿比赛。

掌敏洁十分感谢父母当时为自己
做出了选择：进入黄浦区卢湾少体校
练跳水。她凭借扎实的训练和过人的
天赋迅速崭露头角，很快就进入了上
海跳水队和国家跳水队。2017年，年
仅13岁的她便斩获世界泳联跳水大
奖赛冠军，随后揽下全国冠军、亚运会
冠军和世界杯冠军，成为跳水界一颗
冉冉升起的新星。

然而，2019年，生长发育期带来
的体重飙升让她陷入了职业生涯的低
谷。“那时候女子跳台项目更新换代很
快，我甚至问自己‘还能坚持吗？’”关
键时刻，宋定辉教练的坚持与鼓励让
她重燃斗志，通过三年的蛰伏与努力，
她终于在2023年全国跳水冠军赛中
夺得女子个人全能与混合全能双冠，
重新找回了状态，并顺利重返国家队。
2025年，掌敏洁与陈芋汐组成固定搭
档，在世界游泳锦标赛女子双人10米
台中以349.26分的绝对优势夺冠，这
一成绩不仅证明了她们的实力，也让
这对组合从临时搭档变为固定搭档。
谈及与陈芋汐的合作，掌敏洁既感到

有惊喜又有压力：“她经验丰富，技术
全面，和她搭档让我学到了很多。”为
了与陈芋汐保持同步，掌敏洁在训练
中对自己提出了更高的要求，每天都
在逼着自己进步，向搭档看齐。正是
这种不断追求卓越的精神，让她们在
磨合中不断提升，最终在国际赛场上
绽放光芒。

当前，虽然已经度过了生长发育
期，但掌敏洁仍然把控制体重变成自
己的生活习惯。作为一名老队员，她
深知自律对于运动员的重要性。“现在
我控制饮食已经很自觉了，什么能吃，
什么不能吃，已经深深刻在脑子里。”
她笑着说。这种自律不仅体现在饮食
上，更体现在她的训练态度和比赛精
神上。每一次跳水、每一次训练，她都
全力以赴求精，力求做到最好。

回顾自己的跳水生涯，掌敏洁感
慨万千。从年少成名到陷入低谷，再
到重新找回状态、焕发第二春，她用自
己的经历诠释了什么是坚持与努力。
她的故事激励着无数年轻运动员勇敢
追梦、不懈奋斗。当被问及最想对谁
表达感谢时，她眼中闪烁着坚定的光
芒：“感谢一直支持我的大家，无论是
领导、教练、队友还是家人朋友，你们
的鼓励是我前进的动力；也感谢自己
从未放弃，无论遇到什么困难都坚持
了下来。”

追求卓越，向搭档看齐

一次次“搬家”是她的勇气勋章记 者
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