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一传生命线断裂
外援火力遭“架空”

凭借常规赛优异战绩和双外援强
力加盟，上海女排纸面实力被广泛看
好，然而比赛进程却完全偏离预期。
赛后技术统计显示，上海队一传到位
率仅为38%，直接导致双外援进攻效
率急剧下滑。

江苏女排从第一分便开始实施针
对性发球策略，持续追发上海队主攻
仲慧与外援沃隆科娃。一传是队伍的

“生命线”，一旦不稳，再顶级的攻手也
只能被迫陷入暴露性强攻的被动境
地。一传混乱直接影响了二传调度节
奏，上海队二传许晓婷多数时间只能
传调整球，攻手不得不直面对手双人
甚至三人拦网，进攻威力大打折扣。

数据层面同样直观，范赖克和沃
隆科娃合力拿到28分，是球队仅有的

得分上双球员，但国内主力球员未能
提供有效支撑，仲慧仅得3分，高意和
陈厚羽各得4分，其他攻手参与度极
低，整个进攻体系显得单一且低效。
另一方面，上海女排在此前的比赛中
顺风顺水，没有经历硬仗的历练，关键
场次替补席上缺乏实战锻炼的球员。

拦防环节的差距更为突出。上海
队全场仅收获2个拦网得分，而江苏
队拦网得分高达10分，其中副攻杨佳
与万梓玥联手贡献7个拦网。赛后，
江苏女排主教练施海荣表示：“我们场

上每个队员都拼尽了全力，各个位置
都发挥出了应有的水平，相对而言进
攻点更加分散。”据悉，为应对上海队
双外援，江苏队赛前训练中主教练施
海荣与教练张晨亲自上阵模仿外援扣
球，这也从侧面印证了江苏女排对上
海重点球员的拦防布置。

心态重压致波动
自失频发暴露深层短板

技战术层面的漏洞是上海队失利
的表象，心态上的微妙变化则是更深

层的原因。全场技术统计中，上海队
自失多达19次，比江苏队多出9次。
在总决赛这样的高水平较量中，如此
多的非受迫性失误，直接反映队员背
负了过重的心理包袱，导致技术动作
出现明显变形。

对于上海女排而言，总决赛并不
陌生。过去三个赛季，球队均闯入总
决赛；自2001年完成联赛五连冠后，
上海队已9次跻身决赛，却始终与冠
军奖杯失之交臂，长达25年的冠军等
待成为球队心中难以磨灭的执念。本
赛季球队表现强势，外界高期待进一
步放大了队员的心理压力，“想赢怕
输”的情绪在关键场次中集中爆发。

赛后，上海女排主教练蔡斌坦
言：“整个队伍没有凝聚成一个整体，
在与对手的持续纠缠中，我们做得还
远远不够。尤其是在困难局面下，队
员们难免有些慌乱。我们现在最需
要做的，就是把包袱彻底卸下来，轻
装上阵。”他同时认为，球队在进攻和
防守两端都没有完全释放出真实水
平。

心态、一传、拦防
二番战调整关键环节

总决赛第二回合将于3月31日晚
移师上海女排主场。若上海队能扳平
大比分，双方将在次日展开决胜场较
量。短短三天调整时间内，上海队必
须从心态到技战术进行全面优化。

心态重塑是破局的首要前提。
19次自失已然敲响警钟。蔡斌明确提
出“卸下包袱”的要求，这不仅需要教
练组做好心理疏导，更需要每一位队
员真正从“必须夺冠”的执念中解脱出
来，将注意力集中在每一个技术环节
的执行上。主场作战既是压力也是动
力，如何利用主场氛围，将外界期待转

化为正向能量，是球队必须攻克的首
要难题。

稳住一传生命线，才能真正激
活双外援火力。江苏队首回合的发
球策略已然清晰——持续追发仲慧
与沃隆科娃。上海队必须迅速拿出
应对方案，无论是调整接发站位、扩
大自由人保护范围，还是通过战术
跑动分散对手发球注意力，都需要
在训练中反复打磨。唯有一传稳
定，二传才能拥有更充足的调度空
间，让沃隆科娃、范赖克的进攻威力
得到充分释放。

盘活副攻线、分散进攻点，是打
破 江 苏 队 防 守 部 署 的 重 要 突 破
口。首回合上海队进攻过度集中于
双外援，副攻的战术价值未能发
挥。二传需要转变传球思路，更大
胆地调度副攻，即便开局阶段快攻
未能得分，也应坚持通过副攻快攻
牵制对手拦网注意力，为边攻创造
更宽松的进攻空间。同时，本土攻
手需主动承担进攻责任，打破“外援
独撑进攻”的局面。

拦防升级同样不可或缺。 首回
合2比10的悬殊拦网差距，暴露出上
海队在拦网预判、起跳时机和手型控
制上的不足。拦防水平更多取决于战
术意识和团队配合，上海队本身具备
不错的副攻配置。接下来两天，教练
组需带领队员深入分析首回合录像，
研判江苏队各进攻点特点，针对性调
整拦防部署。

三天的调整时间转瞬即逝，对于
陷入被动的上海女排而言，每一分每
一秒都至关重要。这场失利既是一次
沉重的打击，也是一次查漏补缺、重整
旗鼓的机会。无论是心态的重塑、一
传的巩固，还是进攻的优化、拦防的升
级，都需要球队上下同心、全力以赴。

有惊喜遗憾，更有成长

赛后，上海男排主教练沈琼用“有
惊喜、有收获，还有一些遗憾”，为这个
跌宕起伏的赛季画上了句号。他坦言，
赛季初球队的目标依旧是冲击冠军，外
援阵容也早已敲定，可一系列突发情况
的接踵而至，彻底打乱了全盘计划。

“大家也看到，库比亚克的受伤对
我们影响极大。在联赛进行中更换外
援、重新寻找合适的人选，不仅麻烦重
重，还分散了我们大量精力。”沈琼表
示，联赛中途换外援的情况，在他的执
教生涯中还是头一次出现，“联赛期间
想找到适配球队的外援，难度非常
大。”

沈琼直言，这些突发状况既在意
料之外，教练组也未能做好充分的应
急预案，“这是我们的不足，也是我们
需要成长的地方。不光是运动员，我
们教练组也在这个赛季的历练中慢慢

沉淀、不断进步。”
回顾多年执教经历，沈琼感慨，这

个充满挑战的赛季反而让他收获颇
丰：“前所未有的困难，让我在应对硬
仗、处理突发情况方面积累了更多经
验。希望下个赛季，这样的波折能少
一些，球队能稳步前行。”

首任队长，张哲嘉肩负重任

本赛季，张哲嘉正式出任上海
男排队长。对于球队本赛季的整体
表现，张哲嘉难掩遗憾：“今年不仅
遇到了一些不可抗力的因素，我们
自身在场上的发挥也有不足，最终
没能闯进冠亚军决赛。回去之后，
我们会认真总结、深刻反思，找准问
题所在，下个赛季全力争取回归总
决赛的舞台。”

首次扛起队长重任，张哲嘉体会
到了身上的责任与压力：“当了队长之
后，责任和压力都更大了。在场上遇

到困难时，更需要我站出来招呼队友、
带领队伍；在队伍落后的时候，一个拦
网、一个扣球，都可能帮助队伍走出困
境。这是教练对我的肯定，我也希望
能继续担任队长，为上海男排争取更
多荣誉。”

自由人曲宗帅则用“坎坷”二字，
概括了自己的本赛季：“从联赛初期的

流感侵袭，到后来的伤病困扰，再到新
队员的融入，今年大概是我职业生涯
中最困难、波折最多的一年。最终拿
到第三名，虽然没能达到预期，有些不
如意，但也算是可以接受的结果。”展
望下个赛季，曲宗帅语气简洁而坚定，

“好好总结、认真复盘，下个赛季全力
以赴，冲击冠军目标。”

对于这支18冠王球队而言，季军
或许只是一个短暂的停顿，而非终
点。正如沈琼所言，这个充满意外与
挑战的赛季，带给球队的不仅是成绩
单上的“第三名”，更是一次在逆境中
锤炼意志、积累经验的重要历练。唯
有正视遗憾、总结成长，才能在未来的
赛场上重新绽放锋芒。

上海男排联赛季军收官

沈琼：“最困难赛季”五味杂陈
3月29日，2025-2026赛季中国男子排球超级联赛

三四名决赛次回合较量在上海卢湾体育馆落幕。主场作
战的上海光明男排以3比0完胜青岛兴轮呦呦，凭借总
比分2比0的优势，斩获本赛季联赛季军。对于拿过18
次联赛冠军、四次亚军的上海男排而言，季军是一个略显
陌生的成绩——自联赛创办以来，他们从未染指季军，上
一次无缘前三，还要追溯到2012-2013赛季的第四名。

本版撰稿 本报记者 程超

女排超级联赛总决赛首回合告负

上海队陷被动，
绝地反击路在何方？

3月 28日，2025-
2026 赛季中国女排超
级联赛总决赛首回合在
常州大学体育馆落下帷
幕。坐拥沃隆科娃、范赖
克双外援的上海光明优
倍女排以0比3不敌全
华班出战的上届冠军江
苏中天钢铁女排，在三场
两胜制的总决赛中陷入
被动。3月31日，双方
将移师上海进行次回合
较量。

沈琼和他的队员们在哪里跌倒沈琼和他的队员们在哪里跌倒，，就要在哪里站起来就要在哪里站起来


