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陈妍菲，2004年 8月 19
日出生，武汉市江汉区人，
2010 年 3 月 开 始 练 习 体
操，天台县少体校将其作
为人才引进，并输送省体
操队训练，师承叶盛、郭
靖。在 2018年全国体操冠
军赛上，陈妍菲代表浙江
队出战，这位小将实力明
显高人一筹，再加上不错
的现场发挥，惊艳全国青
年体操 U 系列冠军赛赛
场，最终收获 4金 1银。

体坛朋友圈

陈妍菲：“小调皮”也有大将风范
本报记者 洪 漩

日前，在国家体育总局公示了关于2022年优秀运动员本科保送推荐名单，共有873名运动员通过审

核，获得保送上大学的推荐资格。在体操类保送名单中，除了奥运冠军管晨辰，我省还有另一位体操女

将也拟保送浙江大学，她就是出生于2004年的陈妍菲。

陈妍菲最近正在吴兴金耐斯运动基地，训练、吃饭、睡觉，三点一线。对于将在浙江大学就读这一消

息，她说虽然很期待全新的大学生涯，不过在此之前，她还是会将主要精力放在训练上。

初次登上国际赛场，就独

揽 4 金，这对于体操运动员而

言，并不是一件容易的事。但

在 2019 年捷克举行的奥林匹

克希望杯体操赛上，年仅 15岁

的陈妍菲做到了。彼时眉眼

间还有些稚气的她，一到了赛

场，就展现出与年纪不符的大

将风采。或许是有几分幸运

女神的偏爱与眷顾，耀眼成绩

背后的秘诀也终究是多年如

一日的勤勉付出。

提及如何会选择体操，陈

妍菲莞尔一笑，和记者分享起

自己的童年趣事。“我出生在

武汉，小的时候很好动，父母

就想把我送去少年宫学习舞

蹈。结果我没被跳舞吸引，反

而被体操教室的场景吸引住

了，脱了鞋子就窜了进去，前

滚翻、后滚翻、跑跳……玩得

特别开心。”陈妍菲的“主动”

选择，也得到了父母的支持，

自此以后，这“根”算是埋下

了，“每周两节课，双休日也不

落下，去上体操课成了我最期

待的事。”

后来，奶奶得知陈妍菲喜

欢体操项目，便联系了当地体

校的老同学，将小孙女送了过

去试试。“当时教练看到我，说

我身体很协调，便收下了。”陈

妍菲回忆，自己就是这样开始

了 体 操 专 业 道 路 的 第 一 步 。

后来，她又辗转来到了武汉汉

阳 体 跳 游 中 心 ，后 因 机 缘 巧

合，被天台县少体校引进，并

输送浙江省体操队训练。

A 因“好动”结缘体操“小调皮”有了最期待的课程

“能入选省队一直是我的

心愿。因为当时这里有我崇拜

的人。”陈妍菲口中的“偶像”就

是第十三届全运会体操项目女

子平衡木决赛冠军黎琪。“得知

我和黎琪姐姐同在郭靖教练的

组里，我真是高兴极了！”

对于彼时的陈妍菲而言，

黎琪不仅是“偶像”，更是目

标。在喜欢的环境，有着严师

精 雕 细 琢 和 师 姐 的“ 光 芒 照

耀”，陈妍菲练得很刻苦。功夫

不负有心人，2018年 9月，在河

南许昌举行的全国体操冠军赛

上技惊四座，她勇夺 U14 女子

全能、平衡木、自由体操、跳马

冠军，高低杠亚军，收获 4 金 1

银。2019 年全国体操冠军赛

上，陈妍菲再次一举击败多位

国家队名将，夺得成年组全能

金牌，一战成名，崛起势头之

猛，令人欣喜。

紧接着，2019 年的奥林匹

克希望杯体操赛，陈妍菲先是

与队友合作帮助中国队拿下

了女团冠军，随后又以稳定的

发挥问鼎女子全能金牌。其

实当时陈妍菲还打算参加自

由操比赛，后与教练组商量，

决定集中精力专注在跳马、平

衡木两个单项决赛。最终她

没有辜负期望，如愿在这两个

项目上夺得冠军，以 4 枚金牌

的成绩圆满结束了自己在国

际赛场的首秀。

记者在与其交流中发现，

陈妍菲性格乐观，而这一点也

体现在她对比赛的态度——不

论什么赛事，丝毫不怯场。“每

次比赛之前，教练都会告诉我：

失 败 没 有 关 系 ，做 好 自 己 就

行。于是我就想着，既然状态

还不错，那接下来的只要稳定

发挥就好。”或许就是因为心无

旁骛，陈妍菲在比赛中才能发

挥出色。她还神秘地告诉记

者，自己有一个赛前缓解压力

的“法宝”：“快轮到我之前，我

都会在脑海里梳理一遍所有的

动作。”陈妍菲说，这一招屡屡

成功。

B 进入省队与偶像同组“潜力股”渐显大将之风

随着老队员退役，陈妍菲

如 今 成 了 队 里 的 中 流 砥 柱 。

与此同时，她也不得不面对几

乎所有女运动员都要面临的

挑战，那就是身心发育。众所

周知，发育是不少体操队员职

业 生 涯 难 以 跨 过 的 一 道 坎 。

令陈妍菲感到幸运的是，纵使

过程不易，自己较为顺利地顶

住了考验。“很多运动员，发育

带来的发胖会导致没有办法

完成技术动作。”陈妍菲说，

“很多训练课，我靠着肌肉记

忆 和 灵 活 性 ，一 遍 遍 重 复 动

作。偶尔也会因为体重问题

情 绪 起 伏 ，是 教 练 们 苦 口 婆

心，引导我走出低谷，最终挺

过了那个艰难的阶段。”

训练之余的陈妍菲是个小

女孩味很重的姑娘，她喜欢拍好

看的照片，做美食，也喜欢跟着

时下潮流刷剧。此外，她也会拍

一些视频分享在社交平台上。

“主要是将一些业余生活拍成段

子，这也是我解压的方式之一。”

陈妍菲说。对于未来，陈妍菲有

着自己的计划，“目前想先安

心备战亚运会，希望有机会

能为国争光。以后退役

了，我或许会回到家乡，

陪伴在父母身边，做个

贴心的乖女儿。”

C 爱拍照、爱烘焙、爱看剧 她仍是小女孩心性


