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在不久前浙江宁波效实中学举行的校运动会上，亚运
会新科冠军同时也是该校高三学生的陈妤颉回到学校与同
学们互动，有网友评价“该校运会直接亚洲级别”。从普通
小学生到亚运会冠军，陈妤颉始终坚持训练和学习两不误，
她的“双线成长”为走训模式提供了鲜活的成功案例。

从小就展现出运动天赋的陈妤颉，在小学
五年级时来到宁波市体校跟随吴亚存训练。每
天下午放学后，父母将陈妤颉送到体校，训练完
后再接回家。相较于传统体校吃、住、训“三集
中”的模式，走训模式方便青少年运动员在接受
专业训练的同时坚持接受较高质量的文化教
育。据吴亚存介绍，目前宁波市体校田径项目
中不少运动员都是走训的培养模式。

“采取走训模式，就是让学生不落下文化课
的同时，体育成绩也可以得到保障。”吴亚存说。

小学阶段陈妤颉的运动负荷并不高，每天
的训练时间在两个小时左右，以培养兴趣和打
基础为主，为后续成长留足了空间。进入中学
后，陈妤颉起初依然在学校、体校和家之间奔
波。在初二时，经各方协商，陈妤颉转学至与体
校一墙之隔的宁波高新区外国语学校，通勤问
题迎刃而解，训练时间得到充分保障。

进入高中，陈妤颉透露自己现阶段外出训
练参赛的任务比较繁重，在校期间，她每天早上
到校上课，下午去体校训练。训练结束后，再回
学校上晚自习，一般一周六练。

“训练结束后我会尽快静下心来，做到训练
时专心投入训练，学习时沉下心认真学习。”陈
妤颉说，“对我来说最大的挑战，是大强度训练
之后，当天或是第二天身体容易疲惫。同样的
学习任务，疲劳状态下我需要花更长时间，才能
达到休息充分时的学习效果，这需要我不断克
服，更靠较强的自我管控能力来调整。”

听得懂教练，读得懂作者
一块块“积木”垒出的亚洲冠军

据吴亚存回忆，陈妤颉刚跟他训练
时，成绩在同龄人里已比较显眼，但身体
条件并不算特别突出，起初他和陈妤颉的
家人都没有想到她会取得现在的成就。
但从初一开始，陈妤颉一年一个台阶地攀
升，吴亚存也逐渐发现了她的另一个过人
之处。

“陈妤颉在训练中可以按照教练的要
求精准地理解和把握训练强度和节奏，这
种能力让她在预赛、决赛中也能按照教练
的意图去跑。这是非常关键的一环，很多
运动员需要通过长时间训练、比赛才能领
悟和掌握，而她比别人更具备这方面的天
赋。”吴亚存说。

作为陈妤颉的语文老师，要沛洁发现
她的理解能力很强，能清楚老师讲课的要
点。“比如她阅读文学作品，能代入体会作
者心境。她做事专注，无论是学习还是训
练，都能沉下心换位思考。”

吴亚存1991年从北京体育学院（现
北京体育大学）毕业后便来到宁波体校工
作。他将运动员培养比作“搭积木”，“积
木要搭得高，下面几层必须牢靠，越牢上
面越好搭。力量、速度、耐力、柔韧性、灵
敏性等素质如同一块块砖头，要逐一打
牢，哪一块欠缺就补哪一块，然后循序渐
进地推动运动员的全面发展。”

吴亚存认为，7至12岁是运动员柔韧
性发展的敏感期，早期应着重发掘神经系
统的能力；18至22岁才是他们发展力量
的黄金时期。因此，教练不能拔苗助长，
多年来，陈妤颉正是在这种扎实的分阶段
培养下稳步前行。

三观要正，日子要甜
冠军路不可复制，成长各有跑道

像陈妤颉这样“体学兼优”的走训运
动员可以大批量复制吗？无论是吴亚存
还是要沛洁，都表示每个孩子的情况各不
相同，需要因材施教。

要沛洁透露，现在每个班里大约45
名学生，老师要经过一学期的了解之后才
可能会找到适合他们的成长之路。“虽然
学校体育氛围浓厚，但将来真正走上精英
体育道路的学生还是比较少的。但是，如
果孩子喜欢体育，将来也可以在体育教育
专业方面发展。这需要结合学习成绩，我
们与学生、家长共同探讨，找出一条最适
合孩子的方向。”

吴亚存直言，完全复制陈妤颉路径“很
难”。他表示，这样的运动员首先需要天
赋，还需要合适的培养环境，二者缺一不
可。“体校里像陈妤颉这样走训的孩子不
少，同样的场地、食堂、训练条件，最终走出
来的人并不多。竞技体育本就是千军万马
过独木桥，每个运动员的禀赋与命运各不
相同，很难完全复刻同一条成功路径。”

即便每名运动员的成绩不一，但从业
超过30年的吴亚存对弟子们有着共同的
期许：“每名运动员的职业生涯还是短暂
的，退役之后他们最终要走向社会。竞技
之外，他们的三观要正，做一个将来对社
会有用的人。”

而要沛洁则希望陈妤颉在追逐梦想
的同时，不忘品尝平凡生活里的甜。“我记
得她之前说过，能把小日子平平淡淡过
好，就是一种幸福。”她说。 据新华社

陈妤颉的
“双线成长”
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女，69岁，丧偶，自营生意多年，独
立住房，寻身体健康，人品好男士
共度夕阳。13716488524

女，67岁，丧偶，经济稳定，一女儿
独立，寻善良正直、身体康健男
士。18661927983

54岁，女，丧偶，两套房子，儿在国
外。无负担，真心找伴，城乡不
限！13718781923

刊登热线刊登热线66308886630888
地址：北大街54号烟台日报社一楼大厅
按行收费1行9个字 60元/次
3.6x1cm 180元/次

不在体校住，却在体校练
一条“走”出来的体教融合路

冲过终点，坐回课桌
从兴奋到安静，她学会了“切换”

吴亚存指出，对陈妤颉这样在体教融合模
式下成长的运动员而言，最大的考验在于“状态
切换”——训练时处于高度兴奋状态，晚自习时
却要立刻安静下来学习，不少孩子难以实现这
种快速转化，学业因此受到影响。陈妤颉的过
人之处，正在于一天的训练结束后能迅速静下
心来完成课业，从而能基本做到学习与训练两
不误。

这一点也得到了陈妤颉高中班主任要沛洁
的印证。“陈妤颉无论是早上来上课，还是训练
结束后在教室自习，和其他学生没什么区别。
她可能下午训练得很辛苦，也经过了康复训练，
但从外表一点也看不出来，我感觉这与她本人
的要求是相关的。另外，尽管陈妤颉在校时间
没有那么多，但她与同学们的相处十分愉快。”

陈妤颉自己觉得，兼顾学习和训练并没有
别人想象的那样辛苦，她曾说过，“其实我和同
学没什么两样，在学校我不是运动员陈妤颉，我
是七班学生陈妤颉。”

考虑到陈妤颉长时间在外训练、比赛的客
观情况，效实中学也结合实际，尽可能灵活地为
她提供学习资源。除了回校后的一对一补课，
陈妤颉不在校时也会在线上与国际部外教交
流，这对她在国际赛场上与人沟通很有帮助。

在课堂上的陈妤颉


