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没有诀窍和捷径
肯吃苦才是运动员的秘诀

“相较于其他运动项目，乒乓球这项
运动所需要的经济成本并不高。但成为
一名优秀的乒乓球运动员需要耗费大量
的时间和精力。对于家长和机构来说，培
养一名优秀的乒乓球运动员同样需要投
入大量的师资资源和时间成本。”国家一
级运动员魏小歪说。

从小打乒乓球长大的魏小歪四年前
让自己四岁的女儿也开始接触这项运动，
目前她的女儿正在徐汇区校体校训练。

“徐汇区校体校每年会从幼儿园选拔
一些有天赋的小朋友进行培养。一年级
的小朋友，每周三节课。一年培训之后会
淘汰一批。至二年级，训练强度和频率渐
增，小运动员需要每天下午训练，训练时
长维持三小时。到三年级成为各自的分
水岭，由于学业加重，部分小朋友家长会
更注重学业，而另外一些选择继续训练并
取得一些成绩的人，会被校体校输送到体
育宫等二线训练机构。”

“一旦进入三年级或者二线，运动员
们的训练量一天最少是4-6个小时，上午
训练两个半小时，下午训练两个半小时。
甚至有人会加训，每天训练6-8个小时。”

她进一步补充道，“几乎所有的国家
级运动员，没有什么诀窍和捷径，唯一的
方法就是肯吃苦，更具体点来说就是愿
意投入长时间的训练。”因此，她对自己
的女儿的要求并不在于取得多少成绩，
更重要的是以认真态度对待每一次专业
训练。

学会输才会赢
技术要进步，精神也要成长
由于魏小歪外公是小学校长，专门抓

乒乓球训练，家人也都会打乒乓球，所以
她自己也从四五岁便开始接触乒乓球的
专业训练，一直到大学选择了运动训练学
乒乓球专业，与自己先生也因乒乓球而结
缘。从考学、工作、结婚、生子，魏小歪的
重要人生阶段都与乒乓球联系在了一
起。“乒乓球成就了我”她这样看待自己与
乒乓球的关系。

但对于她来说，几十年的乒乓球生涯
中，也会遇到一些困难和挫折。“最困难的
事在于比赛输球。”她说。

“记得自己小时候打比赛时，虽然觉
得自己的基本功和平时的训练非常扎实
了，但是到比赛时，老是输给队里另外一
个同学。这时候就非常受挫。”她回忆道，

“这时候非常考验自己的心理承受能力。
我一般都会自己进行调整，然后仔细研究
球路，最后攻克对手。”

“竞技体育的魅力在于有输也有赢。”
魏小歪强调。她认为，运动员要能够接受
失败，输了再努力才能赢，而不是放弃或
是躺平。而失败也可以让人知道人外有
人，天外有天。

如今，她自己开球馆的培训理念也是

如此。她自己带的一个初中生，第一次和
别人打业余比赛输了之后，哭得一塌糊
涂。回来后继续训练，第二次打虽然还是
输了，但他心态上发生了变化，没有哭只是
有点遗憾。回来训练后再去比赛，结果赢
了。“这就是不服输、勇敢面对输的体育精
神。在乒乓球比赛中，运动员不仅取得了
技术的进步，也获得了精神层面的成长。”

一亿乒乓人口
全民运动才能助力人才培养
无论是从历史发展，还是国民接受度

角度来看，乒乓球在中国都占据了重要地
位和作用。

虽然乒乓球起源于 19 世纪末的英

国，但传入中国并在中国流行起来后，便
成为中国国球。

乒乓球能成为中国国球，其背后有强
大的群众基础作为支撑。中国乒乓球协会
主席刘国梁曾提到，中国乒乓球人口将近
一亿，其中专业选手有2000人，业余体校3
万人，一周打两次以上、一次一小时以上的

“民间乒乓球爱好者”超过8300万人。
在魏小歪120平方米的球馆中，加上

自己6个教练，为各年龄段的乒乓球爱好
者提供教学服务，覆盖了4岁以上的少儿、
初中生以及成年人，客户下至少儿上至60
岁老人。她表示，国内的乒乓球馆具体数
量自己并不清楚，但是她指出有不少。除
了室内场馆，国内学校、公园等很多场地也
有设置乒乓球桌，供业余爱好者练习。

根据2023年上海市体育场地数据显
示，全市乒乓球场地有3660个，场地面积
44.40万平方米。其中室内乒乓球馆3567
个，占比97.46%；室外乒乓球场93个，占比
2.54%。乒乓球场地数量在“三小球”中位
列第一。

“乒乓球可以说是最大众化的运动之
一。但是因为打的人多，竞争也非常激
烈。”她向记者介绍。据她了解，仅徐汇区
校体校的乒乓球队伍，每批筛选后会有20
个好苗子。一轮一轮筛选，最终留下最优
秀的一批输送到二线甚至是一线国家队。

乒乓国家级运动员是怎样炼成的？

昨晚，中国组合孙颖
莎、王楚钦为国乒首次夺
得乒乓球项目混双金牌。
国乒的辉煌成就不仅提升
了中国在国际乒坛的地位
和影响力，也激励着无数
中国青少年投身乒乓球运
动。培养一名国家级乒乓
球运动员需要哪些因素？
成为一名国家运动员需要
哪些条件？青年报记者将
通过一位国家一级运动员
的故事向大家介绍。

青年报见习记者 朱彬
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◀魏小歪在
球馆中。
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