
77
2021年 7月 25日 星期日

我叫黄俊红，是北京师范大

学的心理学博士，在国家体育总

局 体 育 科 学 研 究 所 工 作 。 2008
年北京奥运会周期，我开始和运

动员一起工作，帮助运动员进行

心理训练。2011 年，我成为中国

举重队的心理师。

24 日，在电视上看到侯志慧

夺冠，我振臂高呼，回想过去 5 年

的备战之路，感慨万千。侯志慧

能最终夺金，实为不易。

赛前心理放松、临场心理支

持、日常训练中的心理访谈和情

绪疏导、伤病后的心理恢复……

都 是 我 的 工 作 内 容 。 拥 有 平 稳

而专注的心理状态，运动员才能

在比赛中把训练水平发挥出来，

甚 至 能 超 水 平 发 挥 —— 这 样 的

心 理 状 态 需 要 我 们 用 科 学 的 方

法帮助运动员调节。

东京奥运会是我经历的第四

届奥运会，也是最特别的一届。2020 年初，新冠肺炎疫

情打乱了备战的节奏。已经计划好的五指山转训叫停，

全队留在北京封闭集训。随后又传来东京奥运会延期的

消息，这对队员们的心理冲击很大。

以前，运动员习惯应对的是来自比赛的急性压力，疫

情这种不确定因素却会让他们处于长期的慢性压力下。

我为他们上了 6 堂压力管理课程，帮助他们找到适合自

己的舒缓压力的方式。

去年 5 月，从北京到宁波转训时，我也对队员们进

行了有针对性的心理测验，结果显示大家的心理健康

状况都还不错，毕竟优秀的心理调适能力也是顶级运

动员必备的素质。每两周我还会开设心理课，围绕压

力管理、情绪管理等主题，帮助大家正确面对奥运延期

的影响。

北京、宁波、大别山、五指山，到不同地方训练，也可

以让队员们在新环境下找到新的兴奋点，让业余生活更

放松、训练更投入。转训的前两三周，队员们的兴奋度都

得到明显提升，训练中佳绩频传。

今年 4 月的亚锦赛，是一年多来队员们第一次出国

比赛，也是一次涉及奥运选拔的大赛，那是 5 年备战中

队员们压力最大的时期。扎实的训练成果和优质的后

勤保障，帮助中国举重队获得 10 个奥运项目的总成绩

金牌，其中 6 人 9 次打破 8 项世界纪录，为全队提振了

信心。

但是，东京奥运会面临的是更复杂的形势。由于保

障团队压缩，团队可能会遇到很多意想不到的问题，这会

影响队员的心理稳定性，干扰他们的比赛专注力。

凭借以前的参赛经验，队员们都有程序化的参赛模

式，这可以减少出错的几率，但不确定因素会把这些模式

打破，让他们很不适应。这就需要在赛前做足做细预案，

做好应对突发情况的准备，保持头脑冷静。

侯志慧做到了，中国举重队的其他队员也都准备好

了。虽然没能陪伴队员们一起前往东京，但我会关注他

们的每一场比赛。经过 5 年的备战，相信他们终将迎来

闪耀的时刻。

中国举重队加油！

（作者为中国举重队心理师，本 报 记 者李硕采 访

整理）
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海风卷着盛夏的炎热，背靠东京湾的青

海城市体育公园气氛越发热烈——动感的旋

律，快速的攻防，强烈的对抗……首次登上奥

运会赛场的三人篮球项目，用活力展示着自

己的魅力。

由街头篮球发展而来，开放空间、贴近人

群是三人篮球的特点。比赛在室外进行，强烈

的阳光和逐渐攀升的气温，让球员们甚至从第

一个回合开始就要擦汗和补水。“高温是常态，

备战时也对这样的环境做了准备，我们还比较

适应。”中国三人篮球女队主教练许佳敏说。

高温可以提前适应，但经验却无法事先

积累。中国三人篮球男队平均年龄不到 24
岁，是本届奥运会 8 支球队中最年轻的；女队

平均年龄 23 岁，4 名队员中有 3 名球员没有

世界大赛经历。

7 月 24 日的首日比赛，中国三人篮球女

队一胜一负，开局平稳。首战击败罗马尼亚

队，中国女队率先拿到 21 分提前结束比赛，

万济圆和杨舒予这两位 19 岁的小将都拿到

了全队最高分。随后，中国三人篮球女队又

以 10 分之差负于俄罗斯奥委会队，许佳敏分

析道：“年轻球员状态起伏较大，防守端没有

限制好对方的外线投手。”

在男队方面，首日两场比赛遭遇世界排

名头两位的塞尔维亚队和俄罗斯奥委会队，

未能取胜。

古老的奥运，向年轻人喜爱的运动项目

发出邀请。中国三人篮球的运动健儿们积极

响应，踏上赛场舞动青春。

三人篮球项目

首次亮相奥运赛场
本报记者 范佳元

24 日，在东京奥运会乒乓球混双八分之一决赛中，中国组合许昕/刘
诗雯以 4∶1 战胜加拿大组合王臻/张默，晋级八强。

图为中国组合许昕（左）/刘诗雯在比赛中。

新华社记者 潘昱龙摄

奥运会乒乓球新增混双项目

“昕雯”组合晋级八强

“发力清楚！挺住挺住！”伴着教练王国

新的大喊，24 岁的侯志慧稳稳将 116 公斤的

杠铃高高举起！

6 次 试 举 全 部 成 功 ，总 成 绩 达 到 210 公

斤，侯志慧的抓举、挺举和总成绩全部创造了

新的奥运会纪录。随着印度选手米拉拜最后

一次试举失败，侯志慧稳稳地赢下了中国举

重队在东京奥运会的首枚金牌，这也是中国

体育代表团的第二枚金牌。

“没有那么多杂念，这一次就是全力以

赴！”赛后接受采访的侯志慧自信满满，但其

实走下举重台时，她已经泪流满面。“教练一

抱住我，我就忍不住了。这么多年的梦想终

于实现了！”侯志慧说。

不惧改变 找回自信

这是侯志慧的第一次奥运之旅。她弥补

了 5 年前在里约奥运会的遗憾，用出色的表现

证明了自己在女子 49 公斤级的实力。年少成

名、爱笑爱闹、活泼好动，侯志慧一直被队友

和教练亲切地称为“小猴子”。

2016 年，当时只有 19 岁的侯志慧成功入

选里约奥运会阵容，随队前往圣保罗训练营。

但伤病的影响让她没能真正站上奥运会

的舞台。知道被替换的消息后，一向乐观积

极的“小猴子”哭了整整一下午。那次打击让

她的竞技状态一度跌落谷底。

“经历过因伤无缘奥运，我训练举一些大

重量时就会想很多，怕受伤。”侯志慧感慨。

2020 年 6 月 开 始 与 王 国 新 教 练 配 合 之

后，她慢慢恢复了自信，“感谢教练一直信任

我。这场比赛我就完全听教练的，举好自己

的每一把，去享受奥运会的舞台。”

“我们合作之后，首先是建立彼此的信

任。我有信心把她带上最高领奖台。”赛后

王国新也激动地表示，“以前她的动作还有

些粗糙，我们调整了她的发力方式，很快便

取得成效。”

2020 年 10 月的全国锦标赛，侯志慧抓举

93 公斤、挺举 115 公斤，总成绩达到 208 公斤；

今年 4 月的亚锦赛，侯志慧以抓举 96 公斤、挺

举 117 公斤和总成绩 213 公斤夺冠，其中抓举

和总成绩都打破了世界纪录。

“我不觉得举重枯燥，能做出漂亮的动

作、能涨成绩，让我很有成就感。”侯志慧说。

王国新介绍，侯志慧在今年的训练中抓

举和挺举都有十分亮眼的表现，“正是因为

在 训 练 中 练 厚 练 实 ，才 能 在 比 赛 中 稳 定 发

挥。”5 年的拼搏，终于结出丰硕的果实。

稳扎稳打 从容不迫

作为中国举重队“打头炮”的项目，侯志

慧坦言自己赛前压力很大，“昨天晚上没看开

幕式，睡得很晚，也没睡好。”

“但好在比赛中每一步都很顺利，侯志慧

贯彻了教练团队的意图，赢得非常舒服。”赛

后中国举重队女队主教练张国政表示，要给

“小猴子”点赞。

侯 志 慧 最 大 的 对 手 是 在 4 月 亚 锦 赛 以

119 公斤打破挺举世界纪录的印度选手米拉

拜。整场比赛，教练团队制定了以稳为主、以

我为主的战术。

抓举是侯志慧的强项。侯志慧在开把重

量就要到了 91 公斤，从心理上震慑对手。在

看到米拉拜试举 84 公斤和 87 公斤成功后，果

断把开把重量调整到 88 公斤，并轻松举起。

随后加重 92 公斤、94 公斤也都成功完成。而

米拉拜在第三把试举 89 公斤时失败，侯志慧

抓举比赛结束时已经领先了 7 公斤。

挺举比赛是米拉拜的强项，她前两次试

举举起了 110 公斤和 115 公斤。由于抓举累

积的巨大优势，侯志慧可以从容按照自己的

步调加重。

109 公斤、114 公斤、116 公斤，每一把都

完成得轻松又漂亮。六次试举全部成功！试

举的高成功率让侯志慧把压力完全甩给了米

拉拜，米拉拜需要在最后一把加重 9 公斤，举

起 124 公斤才能夺冠。

最终米拉拜放弃了这个不可能的挑战，

选择试举 117 公斤，这意味着侯志慧已经将

金牌收入囊中。兴奋的王国新给了侯志慧

一个大大的拥抱，对她说，“小猴子，我们吃

的所有苦都有了回报！”侯志慧不禁流下了

眼泪。

带伤作战 意志顽强

“我都不记得教练跟我说了什么，太激动

了。”赛后侯志慧不好意思地说，“不过就哭了

一小会儿，毕竟太开心了。”

流下的泪水不仅来自胜利的喜悦，更是

对过去 5 年艰辛备战的感慨。赛前，侯志慧

腰 部 拉 伤 ，但 她 用 顽 强 的 意 志 拼 下 了 这 场

胜利。

“腰部是有点反应，我就告诉自己不要想

太多，一把一把拼。”在挑战极限的奥运赛场

上，她早就把伤痛抛到脑后。

侯 志 慧 的 腰 伤 也 让 教 练 团 队 在 加 重 时

格外谨慎，“我们所有的工作，目的就是要拿

稳定的金牌。”张国政解释了抓举比赛并没

有向世界纪录发起冲击的原因，“首先要保

证成功率。”

这是实力的胜利，这是战术执行的胜利，

这更是团队整体的胜利。

走下赛场，侯志慧褪去了所有霸气。这

位 24 岁的湖南姑娘，有灿烂的笑容，更有一颗

纯真善良的心灵。

“感谢全国人民对我的支持，感谢国家，

能给我们这么坚强的后盾。也感谢我的家人

和领导一直以来给我的信任。之前老是怀疑

自己，但这一次我证明了，你们信任我，我能

做到！”侯志慧说。

上图：侯志慧在比赛中。

本报记者 王霞光摄

本报东京 7月 24日电 （记者李硕）24 日，在男子 10 米

气手枪决赛中，35 岁的射击老将庞伟以 217.6 环的成绩夺

得铜牌。另一名中国选手张博文获得第六名。

在上午进行的预赛中，张博文和庞伟分列并列第一和

并列第七，携手晋级决赛。决赛第一阶段，庞伟以 99.7 环排

名第二，张博文则以 98.2 环排名第五。进入紧张刺激的淘

汰赛阶段，庞伟稳扎稳打，一直保持在前三位置，而张博文

则状态起伏较大。淘汰赛第三轮，张博文遗憾出局，获得第

六名。淘汰赛第五轮，庞伟没能延续此前的稳定性，连续打

出 9.8 环和 9.6 环。第六轮，庞伟打出 9.9 环和 8.3 环，以总成

绩 217.6 环排名第三，收获了一枚铜牌。

这是中国体育代表团在这个比赛日收获的第三枚奖

牌。东京奥运会已经是庞伟的第四届奥运会。2008 年北

京奥运会，庞伟霸气夺金；2016 年里约奥运会，他斩获铜

牌；来到东京，他收获了自己的第三枚奥运奖牌。接下来，

他还将参加 10 米气手枪混合团体比赛。

庞伟摘得男子10米气手枪铜牌

侯志慧夺得东京奥运会女子举重49公斤级金牌——

“举好自己的每一把”
本报记者 李 硕
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