
站上最高领奖台，中国射击队选手

杨倩笑眼弯弯，伸出双臂，比了一个大大

的“爱心”。7 月 24 日，这位刚满 21 岁的

姑娘从一场惊心动魄的较量中脱颖而出

——她顶住落后压力，靠着沉稳果决的

最后一枪，拼下了梦想中的金牌。

杨倩在女子 10 米气步枪决赛中取

胜的成绩是 251.8 环，打破了奥运会决赛

纪录，也为中国体育代表团获得了东京

奥运会的首枚金牌。当五星红旗在朝霞

射击场高高飘扬，“中国加油”的欢呼声

响彻赛场。

夺 冠

决赛现场，竞争激烈。在女子 10 米

气步枪决赛进行到最后两枪时，赛场上

只剩下杨倩和俄罗斯奥委会选手加拉希

娜。此时，杨倩落后对手 0.1 环。

枪声响后，杨倩打出 10.7 环，这样高

的分数在决赛最后阶段尤为难得。但对

手出乎意料地打出 10.8 环，将领先优势

扩大。最后一枪，是杨倩追赶的唯一机

会。“当时特别紧张。”杨倩赛后说，她不

停地深呼吸，努力让心情平静下来。

射击场上的较量瞬息万变，运动员

比的是技战术，更是心理。现场紧张的

气氛，让加拉希娜的最后一枪仅打出 8.9
环，争金机会来到杨倩面前。

其 实 ，在 女 子 10 米 气 步 枪 资 格 赛

中，激烈的竞争就已经上演。赛前夺冠

呼声最高的世界纪录保持者、印度队选

手昌德拉及新秀瓦拉里万都因前半程用

时过长，导致发挥不佳，被拦在决赛门

外。而另一位中国队选手王璐瑶打出

625.6 环的成绩，排在第十八位，也未能

走得更远。在资格赛中，杨倩的发挥也

算不上理想，前两组没能“放开打”，最终

打出 628.7 环，以第六名进入决赛。

在决赛中，杨倩发挥神勇，打出了 3
个 10.9 环，与加拉希娜交替领先，将近乎

完美的发挥保持到了最后一枪——9.8
环，杨倩赢了！

“整个过程就是专注做自己，不去想

结果。”在赛后，“专注”是杨倩提到最多

的词。虽然只是奥运会上的一名新人，

但她显然已经练就一颗“大心脏”，做好

了自己，做到了放手去拼。

成 长

射击是一场与自己的较量，赛场上，

运动员要沉得下心，才能完成与自己的

“对话”。“比赛中要给自己一些积极的暗

示，过程挺艰难的。”杨倩说。

作为一名“00 后”小将，杨倩平时开

朗活泼，但只要走上射击场，就会展现冷

静沉稳的另一面。

从 10 岁练习射击开始，杨倩很快显

示出较高天赋，11 岁入选宁波体校射击

队，师从国家级教练虞利华。射击场上，

她逐渐闯出一片小天地：2014 年，在浙

江省运会上获得 3 枚金牌；2015 年年底，

入选国家青奥队；2019 年全国青年运动

会，获得女子气步枪 60 发个人冠军和团

体亚军。

“所有的努力和付出都会有回报。”

杨倩说。在另一块“赛场”，她同样在书

写佳绩。2016 年，杨倩被特招进入清华

大学射击队，两年后进入清华大学经济

管理学院学习。杨倩此次的出色表现

也让清华大学射击队负责老师董智兴

奋不已：兼顾学习和训练，杨倩走出了

一条让很多人赞叹，也能激励更多人的

道路。据介绍，清华大学射击队目前有

22 名队员，每学期选修射击课的学生达

上千人。

“每次比赛都不要去想以往的成功

或失败，因为每次都是全新的开始。”杨

倩说，在一次次的重新出发中，她收获了

更好的自己。

传 承

因为国际体育赛事大规模取消或推

迟，杨倩此前参加国际比赛的经历并不

丰富，就在出征奥运会前，她的世界排名

仅为第八十一位。没想到，这位“无名小

将”可以一举夺冠。

事实上，在做好防疫工作的同时，射

击队的备战也从未放松。队伍积极调

整、创新备战：在队内开展模拟对抗赛、

选拔赛，为了适应新规则，还加入淘汰环

节；为了模拟比赛氛围，在场边播放风格

多样的音乐，工作人员加油助威，以锻炼

选手专注力。在队内举行的 4 站东京奥

运会选拔赛上，杨倩均排名第一，还打出

过平世界纪录的好成绩。

以赛代练，让队员们没有远离赛场，

没有放下大赛的感觉。“5 年来，我们克

服了很多困难，组成了复合型团队，完善

训练保障。大家为这支队伍付出了太

多，都在等待这一刻的到来。”杨倩夺冠

后，射击队领队梁纯难掩激动。

角逐奥运首金从来都是一场硬仗，

运动员的压力不言而喻。抵达东京后的

训练中，杨倩的发挥并不稳定，赛前最后

一次训练，她甚至关掉成绩显示屏，以便

专心练习。“我们的调整就是屏蔽信息，

不受外界的打扰。”杨倩的教练葛宏砖

说，承担重任，更要完成对心理的淬炼。

首金意味着什么？中国射击队最熟

悉不过。悉尼奥运会以来，每届奥运会

的首金都在射击项目女子 10 米气步枪

的赛场上决出。中国女射手总是能带给

人惊喜。雅典奥运会，杜丽的回眸一笑，

伦敦奥运会，易思玲流下的泪水，都已定

格成中国体育的经典画面。

重压之下保持斗志和冷静，成为队

伍的传承。当五星红旗在奥运赛场高

高飘扬，这枚金牌也将激励中

国体育健儿继续奋勇

前行。

沉稳一枪，杨倩为中国体育代表团拼下奥运首金—

让五星红旗高高飘扬
本报记者 季 芳 王 亮
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打出最后一发子弹，

杨 倩 瞬 间“ 站 ”到 了 聚 光

灯下。

这是她的第一届奥运

会，面前是为中国体育代

表 团 拿 下 奥 运 首 金 的 机

会。比赛的重要性和挑战

度，不言而喻。

但对杨倩来说，只有

把奥运会当做一场平常的

比赛，她才有更大可能接

近胜利。“不关注成绩，专

注做好自己的动作。”这是

杨倩的心态。

而心态，往往能在毫

厘之间左右比赛结果。

越是重要的比赛，越

要放下胜负心，拿出平常

心。这是和对手比拼，也

是和自己较量。顶尖选手，旗鼓相

当，比的是实力，也是心态。一颗

“大心脏”，关键时刻要压得住胜负，

经得起波折。奥运会射击比赛改为

淘汰制之后，最后站在靶位前的只

有两人，过程的确更有悬念，但选手

的压力也随之陡增。

因此，控制好每一个

细微的动作，专注于当下

的每一次击发，结果就是

过 程 的 自 然 呈 现 。 如 何

穿 越 赛 场 上 的“ 惊 涛 骇

浪”，“尽力做好自己，稳

定 住 情 绪 ”，这 是 杨 倩 的

答案，也是一名优秀运动

员鲜明的特质。

胜负心激发斗志，平

常 心 放 下 包 袱 。 这 之 间

的拿捏，正是一名运动员

走 向 成 熟 与 优 秀 的 必 经

之路。走上奥运赛场，没

有 哪 一 个 运 动 员 不 渴

望 胜利。如何展现“最好

的 自 己 ”，这 需 要 日 积 月

累的苦练和打磨，也需要

以 超 越 自 我 的 心 态 不 懈

奋斗。

7 月 24 日，中国队选

手拿下的 3 枚金牌，各有

精 彩 之 处 。 杨 倩 最 后 一

枪扭转局面，女子重剑选

手 孙 一 文 最 后 一 剑 决 出

胜负，女子举重选手侯志

慧则是一路稳扎稳打，将

金 牌 收 入 囊 中 。 领 先 时

不 骄 傲 ，落 后 时 不 气 馁 ，

僵 持 时 咬 得 住 。 将 精 力

集中于比赛本身，而非对

结 果 的 患 得 患 失 。 赛 场

上的“险”和“稳”，都需要

以平常心面对。

人 们 关 注 奥 运 ，也 不 止 于 金

牌。跆拳道老将吴静钰打完了她的

第四届奥运会，虽然无缘奖牌，但多

年来的坚持令人动容。品味选手的

胜负心和平常心，相信奥运赛场也

会带给人更多的收获与启示。
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本报日本宫城县 7月 24日电 （记

者刘军国）24 日下午，在宫城县体育

场举行的东京奥运会女足小组赛 F 组

第二轮比赛中，中国女足以 4∶4 战平

赞比亚女足。

比赛中，中国女足球员王霜打进

4 球，但未能帮助球队取得胜利。“还

有一场比赛，我们依然还有希望，总结

调整是我们下一步要做的事情。”中国

女足主教练贾秀全在赛后发布会上

说：“队员们尽力了。没有完成我们预

定的目标，这个责任我来负。接下来，

我们会好好总结。”

本场比赛后，中国女足两战一负

一平积 1 分。在当日进行的同组另一

场比赛中，荷兰女足以 3∶3 打平巴西

女足。目前，小组中荷兰女足和巴西

女足同积 4 分，赞比亚女足积 1 分。中

国女足将于 27 日晚在横滨对阵荷兰

女足。

小组赛第二轮

中国女足战平赞比亚女足

7 月 24 日，杨倩在射击女子 10 米气步枪决赛中。 影像中国

7 月 24 日晚，东京奥运会女子重剑

个人决赛在 29 岁的中国队选手孙一文

和罗马尼亚队选手波佩斯库之间展开。

胶着的局面一直延续到最后一刻。比赛

还剩 3 秒结束时，波佩斯库一剑将比分

扳成 10∶10，金牌将以刺激的“决一剑”

方式产生。一剑定胜负，这正是孙一文

喜欢的决胜方式。

在此前的 1/4 决赛中，孙一文便是

通过“决一剑”淘汰了意大利队选手伊索

拉。据教练统计，所有“决一剑”的比赛

中，孙一文的胜率高达 80%。因此，将比

赛拖入“决一剑”阶段，也是孙一文在赛

前的打算。“对手是一名经验丰富的老

将，也是上届奥运会团体冠军成员，以前

赢她的比赛都是靠‘决一剑’。”孙一文赛

后透露，一板一眼地和对手过招，自己很

难取胜，所以争取通过“决一剑”拼一次。

加赛开始后，孙一文主动出击，拿下

了制胜一分，从而赢得了中国女子重剑

个人项目在奥运会中的首枚金牌！孙一

文夺冠后，和外教拥抱在一起，共同举起

了五星红旗。

孙一文认为，在奥运会这样的顶级

赛事中，选手对彼此的技术动作都很了

解，“所以大赛实际上比的是心态，就是

‘敢’字当先！”在她看来，首先要敢想。

“女子重剑项目的前辈实力都很强，但她

们都没拿过个人项目的金牌，所以很长

一段时间，我都不敢想自己能拿这枚奥

运金牌。”孙一文说，“但是从去年开始，

我首先敢想自己夺冠了。”

之后是敢拼，这股拼劲儿既体现在

每日的训练中，也表现在“决一剑”中孤

注一掷的勇气上。“很多时候我甚至都不

知道自己的技术动作是否标准，只是凭

借节奏感把动作带起来。”

这是孙一文的第二次奥运之旅。5
年前的里约奥运会赛场上，她在个人项

目中获得铜牌，在团体决赛中随中国女

子重剑队收获了银牌。而在东京，孙一

文在为争取“双冠”而努力。27 日，东京

奥运会女子重剑团体比赛将会打响，这

需要孙一文和队友继续敢打敢拼。

上图：7 月 24 日，孙一文（右）在女子

重剑个人项目决赛中。

环球时报记者 崔 萌摄

制胜一剑，孙一文夺得女子重剑队个人项目历史首金—

国歌在赛场嘹亮奏响
本报记者 刘硕阳 刘 峣

（本报记者孙龙飞整理，具体赛程以实际时间为准）


