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孔玲瑶在大学实验室中

孔玲瑶（左）在田径亚锦赛接力比
赛中 新华社发

生活中的孔玲瑶

孔玲瑶（右）与队友相拥
庆祝 新华社发

体育人生

大场面
大场面
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今年5月，站在广州世界田联接力

赛的检录区，孔玲瑶看着身边那些曾

在电视屏幕上出现过的面孔，紧张感

席卷而来。当她们踏入赛场，中国观

众的欢呼声如浪潮般涌来，瞬间点燃

了她的全部激情，这是混合接力项目

国际大赛的首秀，更是她运动生涯的

里程碑。5月31日，2025年亚洲田径

锦标赛现场，孔玲瑶以替补身份和队

友一同获得女子4×100米接力冠军。

孔玲瑶提到手机里珍藏着亚锦赛

夺冠的荣耀瞬间，那张照片鲜少示人，

却是她锚定下一个目标的动力源泉

——身披国旗站上世界大赛的领奖

台。回顾从“试一试”到亚洲冠军的非

凡旅程，孔玲瑶不断改写梦想的高

度。“人总是不满足的。进了国家队，

就想自己能不能再突破一下，有一天

能够真正身披国旗站在最高领奖台。”

每当有人向她问起成功的奥义，

她的回答坚定而清晰：“天赋可能只占

了很小一部分原因，认准一件事，我会

很坚持，只要开始去做就无所畏惧。”

灯光下，孔玲瑶的身影在跑道上拉长又缩短。“每一次

起跑都是未知，不管遇到什么障碍，我都要朝着我的目标

前进。”孔玲瑶一直在鼓励着自己。从实验室的精密计

算，到百米跑道的毫秒之争，再到育人沃土的深耕不

辍，孔玲瑶每一步踏实的奔跑，都诠释着何为“再晚

的开始也是最早的出发”。

（本栏图片除署名外均由吉林建筑
大学提供）
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2022年，孔玲瑶完成身

份蜕变，带着赛场的荣光，最

终选择了回归母校——吉林

建筑大学。谈到回母校执教

原因，她直言学校给予她的

滋养无可替代。“与其说是我

选择了母校，不如说是母校

接纳了我。不管是作为学

生，还是职业运动员，学校始

终如一地支持和帮助我，我

满怀感激。”

身份转变也带来了全新

的责任。“当运动员，专注自己

专项就好；当老师，要关注学

生身心健康，鼓励他们多元发

展。”她注重在体育课上夯实

学生的基础协调能力，“很多

学生从小活动少，基础动作能

帮他们更好地参与运动。”对

于那些自认“起步晚”或“不够

有天赋”的学生，她再三给予

鼓励：“再晚，今天开始也会比

明天更早。如果有自己追求

的目标，就勇敢去追。”

母校见证着她的蜕变，

她也感受着母校的温暖。在

新修的跑道上，学生会主动为

训练队让出空间；社交媒体上

“老师什么时候回来给我们上

课呀”的留言让她动容；学校

领导的关怀慰问、后勤保障的

细致支持让她更深切体会到

“摇篮”二字的温度与责任。
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训练场成了她的第二课堂。下午5点的校园，当同学们

走向食堂，孔玲瑶换上运动服奔向跑道。最初的训练在课后

间隙进行，随着成绩提升，时间愈发珍贵，她只能在课表的夹

缝中寻找训练时机。孔玲瑶的训练保持着严苛的节奏，上午

进行速度训练，下午进行力量与体能训练，周而复始，仅周日

休息。空旷的跑道见证了她的坚持与执着，衣服干了又湿，影

子拉长又变短。

然而，通往卓越的道路并非坦

途。大二时，进步的脚步骤然停滞，瓶

颈期的煎熬如影随形。来自技术、心

理的诸多困扰，让孔玲瑶陷入了迷

茫。“放弃的念头偶尔也会有，但每次

我都会问自己：坚持这么多年，你的目

标还没达到，怎么能放弃？”她自认为

从小性格中蕴含韧劲，虽然平时在表

面上看不出来，但对认准的关键目标

却异常执着，并愿意为之付出极限努

力。当成绩进入瓶颈期，她和教练田

丰作出了一个大胆的决定：打碎原有

技术动作，推倒重来。

重塑技术的过程如同在荆棘中

开路，每一次肌肉记忆的颠覆都伴随

着痛苦与不确定。信任成为双向的

纽带，“我很信任田老师的决策，因为

我成绩还不好的时候，他就相信我一

定能到全国比赛的最高领奖台上，当

时我觉得全国领奖台好遥远，但是在

第二年就实现了，我深受触动，我们

做到了。”

正是这种突破“舒适区”的决绝和打破常规的勇气，推动着

她一步一步往前进。2019年全国大学生田径锦标赛一举夺

冠，此后两年，孔玲瑶势不可挡。她连续三次获得全国大学生

田径锦标赛女子甲组100米和200米双料冠军，豪取三连冠，三

次荣膺“全国优秀运动员”称号。2023年2月，孔玲瑶首次参加

职业比赛。同年的全国田径大奖赛，她一举摘得女子100米、

200米双冠，创造了吉林省近20年来女子短跑项目最佳战绩。

2025年参加亚洲田径锦标赛，以替补身份获得女子4×100米

接力冠军。吉林省学生最高纪录也5次被她改写，国家级及以

上比赛获得的9金6银4铜，是她交给青春最厚重的答卷。

不仅在体育赛场上拼搏，在学业中，孔玲瑶同样展现出破釜

沉舟的决心与坚韧不拔的毅力。心无旁骛备考后，她以专业第

一的优异成绩考取了硕士研究生，实现了又一个人生目标。因

为文化课成绩优异，她在国家队训练闲暇时间，成了队内人人喜

爱的“老师”，热心地帮助有需要的小队员辅导英语、数学作业。
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从毫无训练基础的普通高

校学生，到首次摘取全国大学

生田径锦标赛女子100米、200

米金牌，孔玲瑶仅仅用了 3

年。随后，她潜心训练、打磨技

术，被选拔至国家队出征亚洲

田径锦标赛。孔玲瑶以超乎寻

常的坚韧与自律，书写了一段

体育传奇，诠释了奋斗青春的

无限可能。

孔玲瑶的起点与

“体育特长生”毫无关

联。她成长于河南一

个普通的教师家庭，

“父母很尊重我，比起

成绩，他们更注重我的

性格品质以及多元化

发展。”孔玲瑶的童年

浸润在自由探索的色

彩里：画画、舞蹈、钢

琴、书法、剪纸……多

样的尝试铺就了成长

的底色，也悄然滋养了

她内心的韧性与主见。

中学时代，唯一一

次参加运动会选拔，她

却因起跑太慢被淘汰，

错过了与体育的第一次

交集。可命运却在她

19 岁那年悄然转弯。

2015年，孔玲瑶以优异

成绩考入吉林建筑大

学。大一时，她抱着“试

试看”的心态，报名参加

了学校运动会100米、

200 米比赛。这一跑，

被体育部教师田丰敏锐

地捕捉到潜力。校田径

队4×100米接力正缺

一棒，她被招入队中，开

始进行训练，由此孔玲

瑶与体育的相知相伴越

来越深。她感叹，“这个

决定影响了我的一生，

改变了我整个的人生轨

迹。”
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从实验室的精密计算，
到百米跑道的毫秒之争，再
到育人沃土的深耕不辍，孔
玲瑶每一步踏实的奔跑，都
诠释着何为“再晚的开始也
是最早的出发”。

——题记

相聚吉林，沐浴阳光。2025年“奔跑吧·少

年”全国青少年阳光体育大会将于8月1日在长

春盛大开幕，这是继2024年后的第二届全国青

少年的“体育大联欢”。

大会简介——全国青少年阳光体育大会由

国家体育总局联合教育部、国家卫健委、中央广

播电视总台、共青团中央、全国妇联等部门共同

主办。大会旨在通过举办综合性、示范性青少

年体育活动，为广大青少年搭建高水平体育交

流展示平台，带动青少年参与体育锻炼，增强健

康素质。全国青少年阳光体育大会具有“突出

体验、淡化竞技”“突出互动、淡化名次”“突出简

约、淡化仪式”三个显著特点。大会不设金银铜

牌，把体验项目和教育活动下沉至景区、街区、

商圈，办到城市各个角落。引导更多青少年近

距离观看、了解、参与体育运动。

本届特色——2025年全国青少年阳光体

育大会改革创新了项目设置。新增集体操等青

少年广泛参与、普及度高的项目和以太极拳为

代表的中国传统武术体育项目；在学校和俱乐

部广泛开展、参与门槛低、促进青少年健康素质

效果好的大会将以长春体育中心为主赛场，跳

绳、攀岩、武术等项目延伸至长春世界雕塑公

园、长春市体育馆等场所。大会期间，来自全国

各地的青少年都将入住阳光大本营，在驻地共

同生活、相互交流。大会举办期间，为青少年设

置了内容丰富多元、教育意义突出的体育活

动。8月1日，在长春市革命烈士陵园组织爱国

主义教育活动；8月2日，在长春市动植物公园

举办中华优秀传统文化主题教育活动；8月3

日，在吉林省孤儿学校开展公益捐赠活动，同步

在阳光大本营设置阳光集市；8月4日，在亚泰

青少年足球训练基地开展青训中心开放日活

动。让孩子们在赛场上挥洒汗水、在丰富的活

动中收获满满。

开闭幕式——2025年全国青少年阳光体

育大会8月1日晚在长春奥林匹克公园体育馆

举办开幕式，开幕式将组织5000名青少年及各

代表团观众参与。开幕式旨在“青少年展演青

少年看”，不请明星，每个人既是观众又是演

员。开幕式不仅展现出长春地域特色，还把近

几年青少年体育成果通过节目形式展现出来。

闭幕式定于8月4日举行，主题为“感谢·友谊·

难忘”，闭幕式将组织各代表团展演地方、民族

特色节目，把舞台交给参与活动的孩子们。

促进“体育+”——本届大会还将促进文体

旅商深度融合。通过组织优质商贸企业进驻

“阳光大集市”，开展吉林特色产品展销和“老字

号”市集活动，在知名餐饮、商业综合体推出减

免和折扣让利活动；面向参赛运动员和家长，推

出吉林旅游经典线路，长春净月潭、伪满皇宫博

物院等15家A级旅游景区，对参赛运动员和家

长给予免票或半价优惠。从而带动当地餐饮、

住宿、交通等行业发展，全面提升示范性青少年

体育活动的综合效益，擦亮阳光大会品牌，为城

市增光添彩。
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·中国女篮亚洲杯遗憾获第三
女篮亚洲杯季军争夺战，中国女篮再度对阵韩国

队。最终中国女篮以101比66大胜韩国，获得女篮亚洲
杯季军。中国女篮以第三名结束亚洲杯之旅，是球迷们
不愿看到的结局。坐拥张子宇、韩旭内线“双塔”的中国
女篮半决赛不敌日本，时隔8年再次无缘亚洲杯决赛，
中国队的高度败给了日本队的速度和投篮。回溯比赛
不难发现，中国女篮在攻防两端仍有较大磨合空间，防
守端移动慢、覆盖范围小；进攻端并未充分发挥内线优
势，过多仓促出手降低了进攻效率。如何发挥出“双塔”
更大的威力，是中国队的新课题。

新人张子宇的出色发挥给了中国女篮极高的下限，但投射才是决定
这支队伍上限的决定性因素。除了张子宇的亮眼发挥外，杨舒予和罗欣
棫在亚洲杯上的表现可圈可点，两位在巴黎奥运会鲜有上场机会的年轻
人，逐渐成为这支球队的主攻手。这支“老中青”三代同堂的球队，备战
新奥运周期任重道远。

·游泳世锦赛上的中国军团
2025年新加坡游泳世锦赛激战正酣，中国军团捷报频传。在花样游泳

女子单人技术自选决赛上，中国19岁小将徐汇妍以272.9917分夺冠。这是
中国队首次在世锦赛该项目夺冠，也是本届游泳世锦赛中国军团收获的第一
金。在花样游泳集体自由自选决赛中，中国队以348.4779的总分摘得金牌；
双胞胎姐妹花林彦含/林彦君在女子双人技术自选中摘银；小将郭牧也在男
子单人自由自选中获得亚军，创造了中国男子花游的历史；集体技术自选决
赛，中国队凭借近乎完美的表现，战胜俄罗斯的中立运动员代表队摘金。

近几年，中国花样游泳队一直在进步，在各大国际比赛上均有所收
获。但是依然有不少质疑的声音，认为这些成绩是建立在俄罗斯队不参赛
的基础上得到的。面对这种质疑，最好的回应就是正面击败俄罗斯队，中
国队做到了。对此，网友们评价：“这枚金牌的含金量甚至比巴黎奥运会的
还要高！”

本次世锦赛是新奥运周期的首场“大考”，中国花游队伍在保持艺术
表现力的同时，重点提升了技术难度系数。从长远来看，这支实现了新
老交替的队伍正在书写中国花游的新篇章，他们的表现不仅延续了辉
煌，更为洛杉矶奥运会奠定了坚实基础。

·杨瀚森的“梦幻开局”
目前，NBA夏季联赛已经接近尾声，对于球迷关注的杨瀚森而言，

他夏季联赛的任务已经结束，他的表现超出预期。
杨瀚森参加的 4 场夏季联赛中，场均数据为 10.8 分、5.3 篮板、3.8

助攻、2.3 封盖。除了场均数据漂亮，杨瀚森还给球队带来了赢球价
值。他在4场比赛中的正负值全部为正，场均+10.5，在所有夏季联赛
出战至少 4 场、场均上场至少 20 分钟的球员里，杨瀚森的正负值排名
第8。每当杨瀚森上场，开拓者的进攻套路就会显得更加清晰，他的护
筐表现也比人们预期中更好，波特兰当地媒体对杨瀚森争胜的欲望赞
不绝口。 （姚思琦）


