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广东跳水国家级金牌教练

凌海婵：敢想敢干才能走得更远
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力量寻找 她

从 8岁开始，凌海婵
就和跳水结下了不解之
缘，在跳水的世界里，她
从一名懵懂天真的运动
员变成一位成绩斐然的
教练员，用自己的付出将
一个个跳水选手托举至
世界冠军的高度，从雅典
奥运会冠军劳丽诗，到伦
敦奥运会冠军张雁全，再
到里约奥运会冠军陈艾
森……凌海婵的弟子们相
继闪耀于国际赛场。“三
八”国际妇女节期间，羊
城晚报记者专访了这位
广东省二沙体育训练中
心跳水项目管理中心主
任兼总教练，了解她几十
年如一日致力于广东跳
水的故事。

文/羊城晚报记者 龙希
图/受访者提供

2024 年巴黎奥运会，广
东获得了 8 枚金牌，而在金
牌的背后有着一套层层递
进、环环相扣的体育训练体
系在默默发力。身为体育
大省，当下的广东已逐步构
建起一套完备的体育后备
人才梯度培养体系，其中涵
盖了体育传统项目学校以
及各级体育学校等。作为
广东强项的跳水在广州、湛

江、深圳、东莞、中山、汕头
等 12 个地市设有跳水选才
基地，这些基地中既有专业
体 校 ，也 有 专 门 的 跳 水 学
校。值得一提的是，近些年
来，一些社会俱乐部也强势
崛起，成为了输送跳水人才
的重要渠道。

2025 年 11 月，第十五届
全国运动会将首次在粤港澳
大湾区拉开帷幕。在家门口

争金夺银，广东跳水健儿们
已经摩拳擦掌，凌海婵也十
分期待：“在我的教练生涯里
已经经历了 7 届全运会（从
第八届到第十四届），今年的
这一届作为家门口的赛事，
广东跳水队将面临最大的困
难和挑战，对手强、压力大，
但我们会将压力转化为动
力，踏实训练，排除干扰，争
取再创佳绩。”

多 年 来 凌 海 婵 用 自 己
的实际行动为她所热爱的
跳水事业努力工作，倾情付
出，在冠军背后默默耕耘。
对自己的运动员，凌海婵事
无巨细，细心体贴，但对于
自己的小家，她却因为工作
繁忙而无暇顾及。

都 说 每 块 金 牌 背 后 都
有着无数默默付出的人，而
凌海婵的身后，有着丈夫的
支持。凌海婵的丈夫同为
体育人，曾是一名游泳运动
员和教练员，现为体育项目
的管理者，他也深知体育教
练的不易。在凌海婵全力
工作时，他主动承担家庭责
任以支持她的事业。他在

妻子漫长的执教岁月中给
予她无条件的支持与鼓励，
成为她最坚实的后盾。“跳
水训练时间长是常态，我们
的训练时间经常是从早练
到晚。有时候为了节省时
间会把饭菜带到训练场来
吃，我大部分时间都无法顾
及家里的事务，也没办法照
顾儿子，而我的丈夫全权接
手了家里的大小事务，我真
的感谢他的理解和支持，我
的 成 功 有 他 一 大 半 的 功
劳。”

和男性相比，女性在职
场中面临着更多的挑战，而
如今越来越多的女性正在
打破框架，创造属于自己的

成功故事。在三八妇女节
之际，凌海婵也有话对广大
女性同胞说：“追梦的机会
很多，关键在于如何把握，
机会依靠自己。当代女性
第一就是不要给自己设限，
只有敢想敢干，才能走得更
远。不要把自己限制在女
性的框架内，男人能做的我
也能做。每个人都有自己
的潜力，关键在于你是否愿
意去挖掘它。只要敢于突
破自我，勇于追求梦想，任
何人都能在自己的领域中
发光发热。”以“自信、勤奋、
执着、坚韧”为座右铭，凌海
婵还在继续书写属于她的跳
水的故事。

在 1982 年，凌海婵加入了广
东省跳水队，作为板台兼修的全
能选手，她相继夺得了多项全国
或国际大赛的跳板和跳台金牌，
遗憾的是在她将近十多年的运动
生涯中，自己从未获得过一个世
界冠军，而让凌海婵印象最为深
刻的就是 1988 年的亚洲跳水锦
标赛。“87 年我在国家队训练，88
年就回到省队训练了，虽然那段
时间练得不错，但其实当时我是
没有机会再入选国家队的。所以
当有这个比赛机会时，我非常珍
惜，也付出了努力，最后我战胜了
国家队的运动员获得了冠军。”谈
到这块非常争气的金牌，凌海婵
的话语间满是自豪。

1992 年，凌海婵正式退役转
型为教练，她将自己未能实现的
世界冠军梦想转化为育人动力，
在 32年间培养出劳丽诗、张雁全、
陈艾森等多位奥运冠军，她用“敢
想敢干”的执教风格担起了广东
跳水的重任。

虽然身为女教练，但凌海婵在
执教中却有着男教练般的严厉和

“ 狠 辣 ”，在 高 强 度 训 练 中 扮 演
“ 教 练、老 师、母 亲 ”三 重 角 色 。
在凌海婵看来省队的跳水教练压
力都不小：“跳水教练真的非常辛
苦。训练从早到晚，时间长，而且
运动员年龄较小，我们需要在各
方面做到位。小运动员们的基础

不扎实，需要教练牢抓基础，不仅
如此，在学习新动作的过程中，我
们教练经常是担惊受怕，担心运动
员受伤，因为有些运动员动作完成
不好只要曾被水拍打之后都会很
害怕，不愿意再跳。所以我们需要
关注他们的心理、管理、生活和学
习等方面，每天都在思考如何解决
身体、心理、技术等问题。在这个
时候我既是老师又是教练、父母，
是全能型的。”

严厉的执教风格并没有掩盖
凌海婵作为女性的细腻和柔软，
她敏锐地观察到运动员的需求，
在运动员结束训练后会召集他们
学习，节假日又会煲凉茶糖水给
队员们喝。“就像他们的父母一样
抓他们的学习和饮食，他们长大
后都还记得这些点滴。”凌海婵欣
慰地说道。

就这样 在 日 复 一 日 身 兼 数
职的教练工作中，凌海婵也得到
了 回 报 ，而 这 些 敢 想 敢 拼 的 背
后 ，也 正 是 她 多 年 来 的 执 念 ：

“我一直有这样一个信念。自己
作为运动员没有获得世界冠军，
因此我需要努力，不断向前辈教
练们学习来提高自己，在我担任
教练时，让我培养输送的运动员
获得世界冠军和奥运冠军。我一
直在和队员们一起成长并努力做
到最好，让每个人都知道我是一
名称职且优秀的跳水教练。”

凌海婵，广东茂名人，
前 国 家 队 跳 水 运 动 员 ，
1988 年国际跳水赛获得女
子跳台金牌、1988 年亚洲
跳 水 锦 标 赛 获 得 跳 板 金
牌、1988 年国际跳水赛分
别获得女子全能和跳板金
牌；现任广东省二沙体育
训练中心跳水项目管理中
心主任兼总教练。
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在 2024 巴 黎 奥 运 会 期
间，凌海婵作为广东省体育
局奥运保障团成员前往法
国巴黎

人物小档案

喜得爱女
曹穗宁，你好，欢迎在2025年

3月5日早上8:10来到这个世界！
你的名字代表着穗满仓廪的

丰足、安宁如初的美好，也代表着
和广州、南京的不解之缘。

我们愿做你一生的清风与屋
檐。爱你，从今日，到余生朝暮，
从此处，到海北天南。

爸爸：曹建永 妈妈：殷紫
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祝福广场祝福广场祝福广场

不论从不论从《《还珠格格还珠格格》》算起算起，，还是从还是从《《仙剑奇侠传仙剑奇侠传》》算起算起，，二十余年来二十余年来，，
一波又一波女演员因爆款古装偶像剧被观众熟悉一波又一波女演员因爆款古装偶像剧被观众熟悉，，并实现圈内咖位并实现圈内咖位
““飞升飞升””。。

没人怀疑没人怀疑，，““8585花花””几乎可以同初代几乎可以同初代““古偶花古偶花””画等号画等号，，杨幂杨幂、、
赵丽颖赵丽颖、、刘诗诗刘诗诗、、唐嫣唐嫣、、刘亦菲皆因知名古偶剧而被观众熟悉刘亦菲皆因知名古偶剧而被观众熟悉。。
之后之后，，在古偶剧赛道在古偶剧赛道，，虽然不及虽然不及““8585花花””拥有的集团优势拥有的集团优势，，娱娱
乐圈的乐圈的““9090花花”“”“9595花花””每隔一段时间便有人因相关作品每隔一段时间便有人因相关作品
而大红大紫而大红大紫，，成为新晋成为新晋““古偶花古偶花””。。

剧中的她们剧中的她们，，或娇俏可人或娇俏可人、、洒脱灵动洒脱灵动；；或敢或敢
爱敢恨爱敢恨、、劈波斩浪劈波斩浪；；或风华绝代或风华绝代、、绽放光绽放光

芒……这波新晋芒……这波新晋““古偶花古偶花””，，你你
看好谁看好谁？？

孟子义曾经是综艺导
演最喜欢的那一类综
艺咖，有她在的综艺，
不愁没话题：2016 年，

还在北京电影学院读书的
孟子义参加了《一年级·毕
业季》，当时还算演艺圈新
人的她，表现频频引发争
议，包括，没经过前辈同意
自己变妆、被质疑不尊重前
辈、耍大小姐脾气拖累队友
等；2020 年，孟子义参加演
技类综艺《演员请就位第二
季》，因为自带妆发的问题
再次引发热议；直到 2021
年，孟子义参加《五十公里
桃花坞》，凭借犀利的表达
和直爽个性，才让自己的综
艺形象扭亏为盈。让人没想
到的是，同时变好的，还有

孟子义的表演之路。
孟子义五官精致深邃，兼具明

艳与清冷的气质，非常适合古偶剧
中的大女主角色。例如，在《九重
紫》中，她饰演的窦昭衣着朴素却
难掩贵气，眼神中透露出坚韧与智
慧，完美契合了角色的复杂性。此
外，她在《陈情令》《沉香如屑》等剧
中的古装造型也广受好评。

近年来，孟子义的演技也得到
显著提升。在《九重紫》中，她将窦
昭的重生复仇、权谋博弈与情感纠
葛演绎得层次分明，尤其是在面对
继母的刁难和家族斗争时，展现了
角色的冷静与果断。她的眼神戏
和微表情处理细腻，成功塑造了一
个既有智慧又有情感深度的女性
形象。在《花琉璃轶闻》中，她饰演
的花琉璃，既有“病美人”的娇弱，
又有隐藏的锋芒。

《将夜》《陈情令》《燕云台》《沉
香如屑》《花琉璃轶闻》《淮水竹亭》
《桃花映江山》《九重紫》……经过
一系列古偶剧的磨练，孟子义在该
赛道已经驾轻就熟。但想撕掉综
艺咖的标签谈何容易？她还需要
更多的口碑之作。

大女主图鉴

新
④

毕业于上海戏剧学院的田曦薇，
是一个大大咧咧、带着甜美笑容的大
眼睛女生，外形条件非常适合古偶剧
中的甜妹角色。尤其是在《卿卿日
常》中，她饰演的李薇一角，将可爱、
俏皮展现得淋漓尽致，成功塑造了一
个讨喜的形象。这部剧不仅收视火
爆，还让她在古偶赛道站稳了脚跟。
之后，她在《大奉打更人》中饰演的临
安公主也展现了角色的天真烂漫与
皇室贵气，通过细腻表演将角色的复
杂性和层次感表现得恰到好处。

田曦薇在古偶轻喜剧中的表现
尤为亮眼。例如，在《田耕纪》中，她
饰演的连蔓儿将现代女孩的乐观与
坚强融入古代种田生活的荒诞设定
中，展现了她在喜剧领域的潜力。
她的表演自然流畅，笑点把握精准。

然而，田曦薇的角色类型相对
单一，多以甜美、可爱的形象为主，
一定程度上限制其戏路发展。近年
来，她开始尝试更多元化的角色，例
如，在《子夜归》中饰演的武祯，既有
贵族大小姐的高贵优雅，又隐藏着
强大的妖力。她还参与了悬疑剧
《低智商犯罪》的拍摄，尝试跳出古
偶剧的舒适圈。这些转型之作尚未
播出，所以观众对她的印象仍停留
在“甜妹”标签上。至于她是否能实
现突破，今年或许就能见分晓。

近年来，综艺《奔跑吧》和几部古偶剧让白鹿被
更多观众熟悉。2021年，她与任嘉伦合作《周生如
故》，饰演名门漼氏独女漼时宜，善良聪慧深受众人
喜爱，却因家国情义和身份誓言无法与周生辰相
守。剧中，白鹿的哭戏感染力极强，尤其是红衣跳
城墙的经典场景，至今被观众津津乐道。

2023 年，白鹿与罗云熙合作的《长月烬明》
播出，她一人分饰三角，饰演“盛国叶大将军次
女”叶夕雾、“凤凰族神女”黎苏苏、“蚌族公主”
桑酒，大秀演技。同一年，《宁安如梦》播出，白鹿
饰演重活一次的姜雪宁，她弃恶从善，重塑人生
轨迹。2025年，《白月梵星》播出，白鹿饰演生性
活泼、聪明勇敢的白烁。

虽然热播古偶剧为白鹿带来了巨大流量，但
她的表演也被部分观众认为缺乏新意。她曾表
示，自己不想局限于古偶剧的舒适圈：“以后就是
跟着年龄走吧！”她想尝试更多贴近现实生活的作
品，如年代剧、现代剧等。对于白鹿而言，出演现
实主义题材剧《警察荣誉》是一次不错的尝试。她
饰演的警察夏洁有一颗敢于迎接未知挑战的心，
不想做温室的花朵，想要证明自己。

这种转型的渴望，最近也在她接拍的《北上》
中得到体现。剧中，她颠覆形象，饰演假小子夏凤
华，通过“扮丑”和深入生活的表演，打破观众对其

“古偶花”的刻板印象。编剧赵冬苓原本对于白鹿
出演该剧感到意外：“这部剧不是所谓的大女主
戏，对很多流量演员来说是挑战，很多人不愿意演
这种群像戏。”同时，赵冬苓认可了白鹿的努力：

“她属于是‘毁容式’出演，敢于突破在观众心中的
形象，这是很多偶像演员做不到的。她是一个非
常聪明，且头脑清醒的演员。”

去年，随着古偶剧《珠帘玉幕》热
播，赵露思再次成为观众热议的焦
点。她在剧中饰演在底层挣扎求生
但坚韧顽强的端午一角，通过精准
的微表情和情感爆发，掀开角色复
杂的内心世界。例如，在母亲八娘
牺牲的场景中，她的无助与悲痛令
人动容；面对压迫时的反抗，让人感
受到她的力量与勇气。赵露思则通
过这个层次丰富、一路励志“打怪”
的大女主式角色，证明了自己的成
长与转变，也进一步巩固了自己在
古偶剧领域的地位。

从早期的《哦！我的皇帝陛下》《青囊传》
《天雷一部之春花秋月》，到走红时期的《传闻
中的陈芊芊》《长歌行》《国子监来了个女弟
子》，再到发力期的《星汉灿烂》《月升沧海》
《珠帘玉幕》……近年来，赵露思深耕古偶剧
赛道，其塑造角色的能力愈发成熟，演技也愈
加细腻。尤其是两部“小爆款”之作，如《传闻
中的陈芊芊》中俏皮可爱的陈芊芊，或是《星
汉灿烂》中伶牙俐齿的程少商，赵露思都给人
留下了“甜美”的荧屏形象。

下一阶段的赵露思会是什么样？她曾如
此回应：“我是不会给自己设限的人，也不会去
作详细的规划，比较喜欢顺其自然，走好眼前
的每一步就好。大众怎么看我、评价我，我都
可以接受。”去年底，赵露思因生病暂停工作，
引发舆论关注。似乎对她和粉丝而言，是否继
续演古偶剧已变得不再重要，重要的是健康。

2020年，凭借一声“哇哦”
强势出圈的虞书欣，最终获得
选秀综艺《青春有你第二季》
的 第 二 名 ，加 入 演 唱 组 合
THE9。2021 年 12 月，THE9
限定期满宣布解散，虞书欣开
启单人活动，回归更加擅长的
演员职业。

没想到，她在古偶剧赛道
连续三年交出了高分答卷：
2022年暑期档，《苍兰诀》火爆
荧屏。虞书欣饰演的小兰花，
与王鹤棣饰演的月尊东方青苍
因意外互换身体，产生了一段
甜虐交织的爱情故事。虞书欣
身上的可爱、天真、灵动，同角
色有许多相似之处，因而受到
观众喜爱；2023 年，虞书欣带
着《云之羽》与观众见面，她饰
演的云为衫是一名有勇有谋、
心思细腻的无锋刺客，同她以
往的角色反差很大。2024年，
虞书欣重回可爱路线，主演的
穿梭冒险剧《永夜星河》热播，
饰演鬼马精灵、机智可爱的少
女凌妙妙。

在虞书欣看来，角色与饰
演者之间的缘分是一种灵魂连
接，“你演着演着就会像她，她
会 带 你 找 到 属 于 她 的 那 条
路”。有观点认为，虞书欣的
长处是，比起成为角色，更倾
向于让角色成为自己，“70%的
自己与 30%的表演，就是虞书
欣的舒适区”。这种表演风格
放到古偶剧等合适的作品中，
会恰到好处。有意思的是，目
前，虞书欣并不急于彻底转
型，偶尔会演一些不同的角
色，大部分时间留在舒适区收
获稳稳的幸福也不错。

成为“古偶花”之前，杨
紫摸索过一段时间戏路。她
是童星出道，凭借《家有儿
女》成为“国民闺女”，成年后
想走大青衣路线，便与霍建
华合作了高分抗战剧《战长
沙》。不过，她逐渐意识到了
娱乐圈的残酷，有名气，才能
拥有更多选择权，便转换戏
路，签约欢瑞世纪。她曾在
受访时说：“那时我才知道，
一个演员，你要有商业价值，
才不会被换掉，跟你演戏好
不好没关系。”不过，有演技
的演员，换了赛道同样发光。

之后，但凡杨紫参演的
古偶剧，就能掀起话题。她
不仅有爆款体质，还能带火
同组男主角。2018年，《香蜜
沉沉烬如霜》播出，杨紫饰演
锦觅仙子，前期的天真烂漫，
后期的为爱而战，被她刻画
得淋漓尽致。该剧也为杨紫
在古偶剧中稳定的演技发挥
定了调。之后，她出演的古
偶剧基本是在表演“规定动
作”的基础上，根据角色游刃
有 余 地 展 示“ 自 选 动 作 ”：
2022年，她与成毅合作《沉香
如 屑》；2023 年 ，她 与 张 晚
意、檀健次、邓为合作《长相
思》；2025 年，她与李现合作
《国色芳华》……

但久而久之，杨紫也会面
对一直躺在偶像剧、古偶剧舒
适区的争议。她表示，一直在
拓宽舒适区，努力给这些角色
作区分，希望观众能够看到自
己在每部戏中的进步，“演古
偶剧没有大家想象中那么容
易，甚至古偶戏很难演，因为
很多场景都是演员对着绿幕
演，而且情绪一旦断了，很难
续上。能够把古偶剧演好是
一件特别了不起的事”。

田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇田曦薇
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