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美国大满贯比赛中与早田希娜的
那场逆转战，让陈熠深刻领悟到专注
的力量。去年年初时，她曾3比2击
败过早田希娜，可这场比赛开局，她便
被对手打蒙，0比3落后。“早田的发挥
超出预期，我一直被她的节奏带着走，
感觉陷在她的进攻圈里出不来。”到了
第四局，陈熠索性放下输赢执念，“就
想着打好眼前这一分，大比分落后时，
先赢下下一分，再赢一分，慢慢追。”没
想到这个简单的想法竟发挥了作用，
第四局逆转后，她愈发平静，而早田的
心态开始波动。“第五局打得胶着，到
了第七局，我虽也有些忐忑，但还是逼

着自己专注每一分。”最终，她成功翻
盘赢球。

赛场之外的经历，也让陈熠愈发
成熟。2025年，随着世界排名一路攀
升，关注度与外界期待也随之而来，但
这些并未打乱她的节奏。“我更注重未
来能把控的事情，比如下一场比赛的
精神状态、技术发挥。”在赞赏与质疑
中，这个21岁的女孩展现出超越年龄
的淡然。从年初到年尾，陈熠的发型
从长发变为利落短发，内在的她则在
反复锤炼“专注”这一核心能力。她开
始有意识地记住那些关键时刻的感
觉：记住逆转早田时的心无杂念，记住

战胜朱雨玲时的果断出击。“我要把这
种感觉刻在心里，以后再遇到犹豫反
复时，都能勇敢搏出去。”

谈及2026年的目标，陈熠没有喊
出高调口号，而是平静说道：“先把自
己的短板补好，不轻易输外战。”2025
年的陈熠，恰似一块投入竞技烈火的
矿石。挑战是锤炼她的重锤，经历是
灼烧她的高温，而专注则是她内在的
结晶过程。输赢之间，她最重要的收
获或许不是排名的跃升，而是对自己
更清晰的丈量，以及对“如何成为更强
大的自己”这一问题，寻找更笃定的答
案。

专注当下，补短板精特长

2025年12月28日，南京冬夜微寒，乒超联赛总决赛
女团颁奖的喧嚣渐歇。陈熠裹着外套坐在记者对面，脸
上仍挂着未散的倦意——因身体不适，她缺席了这场年
末收官战。这是一年之内记者与她的第二次对话：3月
宁波全运会预选赛时，世界排名 20位左右的她，谈及目
标时满是懵懂闯劲；而 2025年末回望，她的眼神已多了
几分坚定与清醒。“这一年比了不少赛，经历了不少事，回
头看真的成长很多。”谈及 2025，陈熠提炼出三个关键
词：挑战、经历、专注。

2025 年，陈熠征战 12 站国际赛
事，加之国内联赛与全运会，全年赛
程几乎无休。年末乒超总决赛的缺
席，不过是高强度节奏里的意外小插
曲。比起身体上的疲劳感，赛场上那
些直面强手的时刻，更让她刻骨铭
心。其中，与世界杯女单冠军朱雨玲
的四次交手，是她全年最深刻的成长
印记。

两人首次碰面是4月WTT常规挑
战赛太原站女单半决赛。赛前，陈熠
坦言心里没底：“朱姐能稳坐国家队主
力多年，对乒乓球的理解绝非我能比，
我一直是仰望的姿态。”那场比赛，她
全程被动，“从球路到战术对抗，几乎
毫无还手之力，赛前准备的战术全用
不上”。但失败如同一面清醒的镜子，
让她看清差距：“只有跟比自己水平高
的人交手才能进步，这场球虽输得彻
底，却让我学到很多。”

第二次对决是美国大满贯决赛。
陈熠一路磕磕绊绊闯进决赛，这样的
成绩连她自己都意外。“我和朱姐都是
一路硬仗打上来的，都渴望胜利。”她
回忆道，比赛中曾一度看到胜利希望，
可关键分时刻心态失守，“最后输了，
核心还是自己波动太大。”赛后看到朱
雨玲的访谈，陈熠深受触动：“她经历
过人生变故，对顺境逆境的把控力，我
当时远未达到。高水平比赛到最后，
拼的就是谁更坚定、谁出手更果断。”

在北京大满贯比赛的第三次交
手，成为陈熠全年的低谷。“赛前就犯
怵，总想着之前两连败，这次肯定也难

赢。”畏难情绪让她在场上放不开，“遇
到一点困难就无限放大，赛后复盘才
发现，根本没那么夸张”。连续三次失
利，她也曾怀疑自己与朱雨玲的差距
是否真的无法逾越，但冷静后经教练、
队友复盘总结，陈熠坚定了想赢得先
过自己这关，畏惧毫无用处。

2025年末在中国香港总决赛的
第四次对决，终于成为破局之战。赛
前，陈熠给自己定了简单目标：“能赢
一局算一局，先咬下一局再说。”比赛
跌宕起伏，双方交替领先，第五局她大
比分落后时，索性放手一搏：“平时不
敢冒险的球，都果断出手了，只有打破
她的节奏才有机会。”决胜局关键分
上，她跳出舒适圈，以两个果断长球锁
定胜局。“搏杀有风险，但不能再像之
前那样输了，年轻运动员就该有冲击
力，要打出精神面貌。”

四次交手，宛如一次过山车。从
太原的完全被动，到美国的遗憾落败，
再到北京时的畏难低谷，最终在香港
实现破局。这一路起起落落，藏着她
实打实的成长。谈及这四次对决，陈
熠有着清醒认知：“赢一次不代表下一
次还能赢，朱姐的实力和对乒乓球的
理解仍在我之上。但对我而言，最核
心的收获不是赢下这场球，而是战胜
了那个总抱侥幸心理的自己。”以前打
到关键分，她总想着靠现有技术和状
态赢球，而香港这场比赛，她丢掉了这
份侥幸：“把该执行的战术落实到位，
把该搏的球果断打出去，这种脚踏实
地的掌控感，比单纯赢球更有价值。”

从仰望到破局的过山车之旅

2025年的每一场比赛、每一次输
赢，都成了陈熠成长的养分。这些经
历不光关乎比分，更让她的心态逐渐
成熟，对乒乓球、对责任有了更深认
知。全运会，便是她全年成长中最深
刻的淬炼场。

全运会开赛前夕，陈熠正处于
状态起伏期。从澳门站到蒙彼利埃
站，连续输球让她陷入迷茫，“虽然
知道该放平心态，但持续失利让我
越来越不自信。”这种状态直接影响
了她的单打征程。女单1/8决赛，她
2 比 4 不敌削球名将刘斐。尽管赛
前身体不适成为潜在影响因素，但
她未找客观理由，而是清醒意识到
自己的短板——面对削球打法时，
技战术仍存在明显漏洞。此前3月
全运会预赛输给胡丽梅、澳门站不
敌韩莹，接连在削球选手面前栽跟
头，已暴露了这一问题。“中国队历
代主力打削球都能稳稳拿下，这说
明我在这方面的能力还远远不够过
关。”全运会是运动员一个周期综合
能力的全面反馈，陈熠直言，“2025
年我的世界排名虽跻身前十，但和
绝对主力们相比存在不少差距，底
子还不够厚实。因此在全运会这样
的大赛舞台上，输给削球手并非偶

然，而是现阶段能力的客观反映。”
女团赛事的征程更显曲折，也让

她的内心经历了更剧烈的起伏。上海
女团赛前未设过高目标：“小组出线打
进前八，对我们来说就已完成任务。”
虽小组赛顺利出线，但陈熠对自己的
发挥并不满意，“有些比赛赢了，可全
程都在犹豫、否定自己，这种状态不
行。阳姐（孙铭阳）和杨屹韵都拼尽了
全力，我却没法完全释放。”

女团半决赛上海对阵山东，成为
陈熠全运会最刻骨铭心的记忆。作为
一单出战的她，遭遇奥运冠军陈梦，赛
前所有人都认为这是一场下风球，她
却意外卸下心理包袱：“梦姐是奥运冠
军，我输了也正常，反而没有杂念，能
单纯享受比赛。”

这场对决异常胶着。第一局陈熠
失利，第二局奋起直追拿下，第四局11
比13憾负后，她在第五局顶住压力稳
住阵脚，最终在决胜局以11比4击败
陈梦。这场胜利中，她不再是关键时
刻畏首畏尾的保守型选手，而是敢于
主动发动、敢于形成僵持的挑战者。

“战术选择是一回事，主动意识才是关
键。”她事后总结，获胜的原因是突破
舒适圈。

然而，遗憾很快接踵而至。上海

队大比分2比1领先时，第四盘陈熠再
度出战对阵王晓彤，赢球即可助队伍
晋级决赛。“我们是国家队队友，彼此
熟悉，就看谁的临场发挥更好。”两人
打满五局，其中四局都鏖战至10分后
才决出胜负，最终陈熠遗憾落败。“关
键分上不够坚定，有机会没把握住。”
赛后，强烈的自责涌上心头，“阳姐和
杨屹韵已经发挥得很好，大家都很信
任我，自己也想替队伍承担起两单的
重任，但在关键分的把握上有所缺失，
值得复盘和总结。”

好在三、四名决赛中，上海队姑
娘们顶住压力，夺得宝贵铜牌，时隔
42 年后重返全运会领奖台。赛后，
陈熠坐在场边掩面而泣，所有情绪尽
数释放。遗憾与成长相伴，自责与坚
定共生。回望全运会整体表现，她未
沉溺于遗憾，而是以平和心态审视得
失：“作为一单，我还未能完全承担起
那份重量，不够稳定，没有积累到能
稳稳拿下两分的程度。”但她更清楚，
这场赛事让她看清了短板，也突破了
内心桎梏。从单打输削球手的反思，
到女团对阵陈梦时的勇敢出手，再到
失利后的自我剖析，她逐渐学会与畏
难情绪共处，学会在压力下专注当
下。

全运会淬炼，遗憾与突破交织的成长
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成长在挑战中熠熠生辉


