
责编 陈麟 E-mail:anqingzhm@126.com

体育体育
2026年4月22日 星期三 07

四年前的北京冬残
奥会，年仅 18岁的郭雨
洁在冬季两项女子短距
离站姿比赛中夺得金
牌，这是中国冬残奥会历
史上首枚女子个人项目
金牌，也是首枚女子雪上
项目金牌。

在2026米兰冬残奥
会赛场上，兼顾冬季两

项和越野滑雪两个大项
的郭雨洁“收获”了一次
摔倒、几场未达预期的
成绩，以及连续多日的
情绪波动。即将年满 22
岁的郭雨洁在这里经历
了竞技体育中难以回
避的起伏，但在她看来，
这些经历本身正是成长
的一部分。

在跌倒与站起之间在跌倒与站起之间
——郭雨洁的冬残奥成长课

在米兰冬残奥会期间，比赛成
绩带来的压力一度让郭雨洁情绪低
落。她坦言，在长距离比赛结束后，
自己曾连续几天落泪。“其实我每天
都在哭，眼睛都很肿。”

队友们的鼓励让她逐渐走出低
谷。其中，队友王跃的一个小举动让
她印象深刻。“她把金牌拿给我，说

‘你摸一摸，沾沾喜气’，其实就是用
这种方式安慰我。”

团队的支持让她感受到温暖。
“不只是王跃，很多队友、教练、工作
人员都在鼓励我，他们说相信我的
实力，让我尽力发挥就好。”

郭雨洁出生在张家口尚义县
南壕堑镇，父母靠打工和务农为

生。左手先天性残疾的她，在运动
方面拥有很高天分，曾成功通过河
北省体操和游泳项目选拔。但当时
父母出于年龄和学业考虑，没有让
郭雨洁离家。

北京冬残奥会申办成功，让郭
雨洁迎来了新的人生契机。2015年
冬天，郭雨洁由张家口市残联组织
参加了国家滑雪队在崇礼进行的选
拔，从没滑过雪的她，在几天集中练
习后就得到教练的认可。那一年，郭
雨洁离开家乡河北，被送到黑龙江
参加专业训练。

郭雨洁至今记得父母送她去训
练时的场景。因为家境并不宽裕，父
母把她送到训练基地后很快就要离
开。“有人当时说‘你们心真狠，把孩
子送这么远’。这句话到现在提起
来，我妈妈还会哭。”

但时间证明，那次艰难的选择
改变了郭雨洁的人生轨迹。“他们现
在最欣慰的不是我拿了多少冠军，
而是看到我变得更自信、更阳光。”
郭雨洁说。

比赛中，脸上的国旗贴纸、闪闪
发光的耳环，让这位姑娘在转播镜

头前显得格外活泼、靓丽。
“我小时候晒得特别黑，还被

队友开玩笑说晚上看不见我。”郭雨
洁笑着说。随着年龄增长，郭雨洁开
始更加注意形象。“现在每次比赛
前都会好好打扮一下。对我来说，
这是一种自信。”

“输也要输得漂漂亮亮，赢也
要赢得漂漂亮亮。”郭雨洁说。

即将迎来22岁生日，郭雨洁“希
望自己以后能更老练一点，遇到事
情能更快消化，不要钻牛角尖”。在
她看来，体育带来的最大收获，并不
仅仅是奖牌。“竞技体育会有输有
赢，但最重要的是学会面对挫折，然
后重新站起来。” （建明）

面对挫折 重新站起

“其实我确实有一些腰伤，但来
到米兰之后没有犯得很厉害，不会
太影响发挥。”谈到米兰冬残奥，郭
雨洁坦言，真正困扰自己的并不完
全是伤病，而是心态。

她认为，过强的执念反而成为一
种压力。“去年我在这个场地参加过一
次测试赛，当时成绩不理想，所以心里
一直有一个执念。再加上我在2022年
已经拿过一块金牌，这次就想着即使
拿不到金牌，也一定要进前三。”

这种对成绩的强烈期待，反而
在比赛中带来了更多杂念。“当你越
想得到的时候，往往越容易适得其
反。想得太多，会影响射击节奏，也
会影响心态。”郭雨洁说。

在残奥越野滑雪女子短距离站
姿组比赛中，郭雨洁在最后阶段还
遭遇了一次意外摔倒。她回忆说，当
时正处在冲刺阶段，自己正在追赶
前方一名选手。“我准备换雪槽，因
为气温比较高，雪板打的是高温蜡，
遇到浮雪就容易发粘。结果雪板突
然被粘住，人一下子就翻出去了。”

摔倒之后，她仍试图继续追赶，
但体力已接近极限。“当时我就想，
追不上前面的也不要被后面的超过
……”但最后，她也未能如愿。

尽管如此，郭雨洁并没有把这
次比赛视为彻底的失败。她把这场
比赛当作接下来追逐赛的“热身”，
也开始重新调整心态。3天后，她迎
来本届赛事个人最后一场冬季两项
女子短距离追逐赛站姿的比拼，并
成功完赛获得第八名。

四年前的北京冬残奥会开幕式
上，郭雨洁携手汪之栋一起担任了中
国代表团的旗手。随后，她在冬季两
项短距离站姿组比赛中夺得金牌。

四年来，郭雨洁认为她最大的
变化是心态上的成熟。“我刚练这个
项目的时候，教练就告诉我，冬季两
项是‘要老不要小’的项目，因为特
别考验心态。年轻的时候容易心浮
气躁，但随着经历越来越多，人会慢
慢沉稳下来。”

这四年里，她经历了伤病、成绩
起伏和训练瓶颈。“从上个赛季最后
几站比赛到这个雪季开始，我的成
绩一直不太理想，感觉遇到了瓶
颈。”不过，她也看到了一些积极变
化，比如射击稳定性的提升。

更重要的是，经历挫折让她对竞
技体育有了新的理解。“在奥运会这样
的舞台上都能经历失败，那以后的人
生就没有什么困难是克服不了的。”

意外摔倒 调整心态郭雨洁在比赛中郭雨洁在比赛中

郭雨洁在比赛中摔倒郭雨洁在比赛中摔倒


