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羊城晚报：请您先做个自我介绍。

丘鹏：我叫丘鹏，是土生土长的肇庆
人。现在是一名医院收费员，同时也是一
名柔道爱好者，练习柔道已经4年多了。

羊城晚报：最初是怎么接触到柔道

的？

丘鹏：其实是想给女儿挑一个运动项
目。考虑到她是女孩子，柔道“以柔克刚”
的理念很吸引我，觉得既能锻炼身体，又
能培养应变能力，就带着她一起接触了柔
道，后来自己也慢慢爱上了这项运动。

羊城晚报：第一次穿上柔道服训练

时，感觉和想象中一样吗？有没有竞技格

斗的紧张感？

丘鹏：完全不一样。刚开始学的都是
最基础的动作，比如步伐移动、基础站姿，
没有想象中那种竞技格斗的激烈感，反而
更像一种“有规则的身体交流”，慢慢练下
来才体会到其中的技巧和智慧。

羊城晚报：您平时都在肇庆哪里练习

柔道？场地和氛围怎么样？

丘鹏：我一直在弘轩柔道馆练习，那
是我朋友开的馆子。这里的场地条件不
错，铺的都是专业的柔道垫，安全又规
范。更重要的是氛围很好，大家都是因为

热爱聚在一起，训练时互相指导，休息时
聊聊天，像个大家庭一样。

羊城晚报：身边一起练习柔道的人多

吗？主要是哪些群体？

丘鹏：挺多的。我加入这个“柔道大
家庭”好几年了，一直保持联系的有几十
个人，既有小孩子，也有像我这样的成年
人，大家都是业余练习，没有职业压力，纯
粹是因为喜欢才坚持下来。

羊城晚报：您作为业余选手，在柔道

比赛中取得过哪些成绩？

丘鹏：去年12月参加了柔道奥运冠
军杯的业余比赛，在负70公斤级和负73
公斤级两个级别中都拿到了第三名。对
我来说，能在赛场上检验训练成果，已经
很满足了。

羊城晚报：您参加过肇庆本地的业余

比赛，觉得赛事氛围怎么样？

丘鹏：氛围特别好。我女儿参加过一
次，我也参加过一次，第一次上场时特别紧
张，但现场的氛围特别热烈。记得那次比
赛不仅有省内的选手，还有省外的爱好者
赶来，一共几百人参与，那种大家为了同一
项运动聚集在一起的场面，真的很震撼。

羊城晚报：练习柔道这几年，对您的生

活带来了哪些具体改变？

丘鹏：最明显的是身体变好了，以前
偶尔会感冒，现在很少生病，体力也比以前
好很多。更深层的是精神层面的影响，柔
道“精力善用，自他共荣”的理念让我很受
用，比如工作中遇到烦琐的事情时，会提醒
自己“精力善用”，合理分配时间；和同事相
处时，会更懂得“自他共荣”的道理，互相配
合把事情做好，这种心态上的改变很珍贵。

羊城晚报：这几年里，您觉得肇庆的柔

道运动有哪些变化？

丘鹏：变化挺明显的。刚开始练的时
候，业余俱乐部的条件比较简单，用的还
是跆拳道垫子，大家挤在一个馆里训练。
但这几年，专业的柔道馆从一个变成了两
个，越开越多，垫子、护具这些设施也越来
越专业，甚至还请来了专业教练指导，参
与的人也比以前多了不少，能看出这项运
动在慢慢“热”起来。

羊城晚报：肇庆正在打造“柔道之

城”，您听到这个消息有什么感受？觉得

肇庆有哪些底气？

丘鹏：特别开心，觉得实至名归。肇
庆的底气太足了，四会出了连续两届奥运
冠军冼东妹，还有卢童娟拿过世界第三的

好成绩，这些顶尖选手就是最好的证明。
而且这几年业余爱好者越来越多，氛围越
来越浓，“柔道之城”的称号绝对担得起。

羊城晚报：在您看来，最能代表肇庆

“柔道之城”的一个瞬间或场景是什么？

丘鹏：如果非要选一个，应该是冼东
妹第二次奥运夺冠的瞬间。她是生完孩
子后复出的，能在那么高强度的比赛中再
次拿到冠军，太了不起了，那种坚韧不拔
的精神，就是肇庆柔道最生动的写照。

羊城晚报：如果用一个词或一段话来

形容肇庆的柔道，您会怎么说？

丘鹏：我会用“希望”这个词。无论是
顶尖选手的传承，还是越来越多普通人的
参与，都能看出肇庆柔道在向上生长，未
来一定会越来越好。

羊城晚报：十五运会和残特奥会即将

到来，柔道项目的比赛会在肇庆四会举

行，您有什么期待吗？

丘鹏：非常期待！早就盼着这场在家
门口的高水平赛事了。四会的“砂糖橘”体
育馆离我上班的地方只有一个多小时车
程，只要工作不冲突，肯定会去现场看，感受
一下顶级选手的比赛氛围，也算是给自己
的一种激励。

肇庆，这座孕育了奥运会柔道冠
军的岭南名城，正以深厚的柔道积淀
和持续的人才输送，全力打造“柔道之
城”的城市新名片。随着第十五届全
国运动会柔道项目即将在肇庆四会擂
响战鼓，这座“柔道之城”迎来了向全
国展示其独特魅力的黄金窗口期。

作为肇庆柔道项目的杰出代表，
2004年、2008年两届奥运会冠军，广
东省二沙体育训练中心党委书记冼东
妹在接受羊城晚报记者专访时表示，
肇庆特有的地域精神与文化基因，是
滋养柔道运动成长的沃土。她畅谈了
肇庆“柔道之城”的核心魅力，并就如
何借势十五运擦亮这块金字招牌、推
动柔道运动在肇庆的长远发展分享了
见解。

羊城晚报：请您向读者们简单介绍

一下自己。

冼东妹：我是肇庆四会人，小学时
在肇庆开始练习柔道，1990年入选广
东省队，1993年进入国家队。很荣幸
代表中国参加了2004年雅典奥运会
和2008年北京奥运会，并在两届奥运
会上都获得了冠军。谢谢大家对柔道
的关注和支持。

羊城晚报：回顾您的成长历程，您

认为肇庆这片土地赋予了您和柔道运

动哪些独特的基因？哪些因素让肇庆

能持续输送柔道人才？

冼东妹：肇庆历史底蕴深厚，柔道
在这里也有着扎实的基础和文化积
淀。肇庆过去就有“武术之乡”的美誉，
这片土地赋予我的最核心特质，就是一
种坚韧不拔的精神，这与肇庆地域人文
中勇往直前的特质息息相关。没有这
份坚韧，我无法坚持那么久，也无法不
断挑战自我、勇往直前。肇庆的人文本
身就积极向上，充满了自立自强的精
神，这种基因深深塑造了我。我从小热
爱体育，得益于学校和体校里浓厚的运
动氛围，这为人才的涌现提供了沃土。

羊城晚报：肇庆打造“柔道之城”，

您认为这个称号的核心魅力应体现在

哪里？肇庆在这些方面的基础如何？

冼东妹：“柔道之城”的魅力，核心
在于柔道深厚的文化内涵及其所代表
的积极向上的精神。柔道尤其强调尊
重——尊重对手、尊重规则，以及友谊
与热爱。这些精神在柔道运动中非常
突出。肇庆在这方面有着非常好的基
础。从我那个时代培养出奥运冠军开
始，后续人才不断涌现，这充分证明了
肇庆在训练体系和人才培养方面具有
扎实的根基和成功的经验。

羊城晚报：若要将“柔道之城”的影

响力从赛场拓宽到全社会，让更多市民

了解、热爱柔道，您认为目前的突破口

在哪里？

冼东妹：我认为有几个关键点。首
先是深化体教融合，目前肇庆，比如我
的家乡四会，已有14所中小学引入了
柔道项目，符合国家体教融合的政策方
向，但覆盖面还可以继续扩大。

其次是走进社区，让柔道项目更多
地进入社区，组织体验活动、公益课程
等，降低参与门槛，让市民能近距离接
触、了解和尝试柔道。

最后是加强宣传推广，通过各类媒
体平台，更大力度地宣传柔道文化、精
神、益处以及本地取得的成就和故事。
我个人也一直在努力以身作则地推广，
因为柔道确实是一个非常有益身心、值
得推广的好项目。

羊城晚报：作为前辈和榜样，您对正

在肇庆训练的年轻选手们有什么寄语？

冼东妹：我希望他们能珍惜当下的
机遇。现在的训练体系非常完善，无论
是省队还是肇庆本地的教练，很多都是
前国家队成员，拥有高水平的技术和经
验。尤其值得一提的是，十五运会的柔
道比赛就在我们肇庆四会举行。这意
味着年轻选手们在家门口就能观摩到
最高水平的赛事。这是一个极其难得
的学习和激励机会，希望他们能好好把
握，近距离感受高水平竞技的魅力。

羊城晚报：十五运会和残特奥会即

将在粤港澳三地举行，其中十五运会柔

道比赛落户肇庆。您认为应如何借此

契机擦亮“柔道之城”的金字招牌，推动

柔道在肇庆的长远发展？

冼东妹：十五运是绝佳的契机，可
以从两方面发力。首先是加强交流与
推广，积极开展人才、技术、赛事等多方
面的交流合作。我过去在相关协会工
作时，就组织过不少赛事、活动和青
训。通过十五运这个平台，将肇庆的柔
道经验推广到全省乃至全国，吸引更多
地市共同参与人才培养。

其次是深耕柔道文化建设。成绩
是我们的底气，但“柔道之城”的内涵远
不止于此。柔道的核心格言是“精力善
用，自他共荣”。“精力善用”强调珍惜时
间、高效专注；“自他共荣”则深刻体现
了尊重对手、懂得感恩的精神，正所谓
“没有第二就没有第一”。我们需要将
这种精神传承下去，让柔道在肇庆不仅
是一项竞技运动，更能成为体现体育精
神和城市文化的重要载体，使其真正发
扬光大。

羊城晚报：最后，用家乡话为参加

十五运会柔道项目的运动员们加油吧。

冼东妹：（用客家话）“希望参加柔
道比赛的十五运会运动员能够赛出成
绩、赛出风格，取得好成绩！”可能大家
听不懂（客家话），但心意是真的。
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“柔道之城”肇庆：
不止于冠军，更在于万家

在岭南大地上，有一座兼具历史厚重与运动活力的城
市——肇庆。这里是广府文化的重要发源地，千年端砚诉
说着文人风骨；这里更是柔道运动的沃土，奥运金牌的荣光
与街头巷尾的训练身影交相辉映，共同勾勒出“柔道之城”
的独特画卷。无论是家喻户晓的奥运传奇冼东妹还是校园
里稚嫩的柔道操，无论是专业赛场的呐喊还是社区场馆的
切磋，柔道早已融入肇庆的城市血脉，成为这座“柔道之城”
最鲜明的体育印记。

肇庆柔道爱好者丘鹏：

作为肇庆本土
的柔道爱好者，丘鹏
与柔道的缘分始于
为女儿挑选运动项
目，如今他已在这项
运动中坚持4年，不
仅收获了身体的强
健，更深刻体会到柔
道文化的魅力。随
着肇庆申报“柔道之
城”以及十五运会和
残特奥会的临近，这
位普通爱好者眼中
的肇庆柔道，有着怎
样的温度与活力？

从肇庆四会走出的奥运两金得主冼东妹：

地域精神滋养柔道沃土

在“柔道之城”感受热爱与成长

丘鹏和女儿在训练中

“肇庆这片土地赋予我的，是一种
坚韧不拔的精神。”两届奥运会柔道冠
军、广东省二沙体育训练中心党委书记
冼东妹说道。作为历史悠久的“武术之
乡”，肇庆民间自古就有尚武崇德的传
统，这种勇往直前、自立自强的地域特
质，与柔道运动所倡导的“精力善用，自
他共荣”理念不谋而合。正是这种刻在
城市基因里的坚韧，让肇庆孕育出了一
批又一批优秀的柔道健儿。

如今，这种基因仍在延续。在肇庆
的校园里，孩子们从柔道操学起，在摔
打与礼仪中体会坚韧与尊重；在训练馆
中，年轻选手们日复一日重复着基本
功，将前辈的精神内化为训练的动力。
恰如业余柔道爱好者丘鹏所说：“肇庆
人对柔道的热情是刻在骨子里的，从奥
运冠军到普通市民，大家都在用自己的
方式爱着这项运动。”

从奥运冠军的诞生到后备人才的
持续涌现，肇庆在柔道项目上的成功，
源于一套科学完善的发展体系，更源于
对柔道文化的深刻理解与传承。

在人才培养方面，肇庆构建了从校
园到专业队的完整梯队。以四会市为核
心，60多所中小学全面开展柔道操，14
所柔道特色学校建立专业训练室，配备
LED屏幕、标准柔道垫等设施，可供50
多位学生同时训练。荔枝湾小学每周每

班开设柔道课，周开泉小学通过大课间
推广柔道操，还组建专门的柔道队开展
针对性训练。“现在有很好的体系，教练
员无论是省队的，还是在肇庆的，很多都
是原来国家队的，水平都很高。”冼东妹
评价道。仅今年，四会市就组织300多
名体育老师参加柔道教练员培训，通过
特招与社招相结合的方式，让14名专业
运动员出身的教师走进校园，国家一级
运动员叶玉媚就是其中之一。

肇庆近年来承办了一系列高规格
赛事。2019年全国柔道锦标赛、柔道
大师赛，2024年全国柔道积分赛，以及
“奔跑吧·少年”广东省青少年柔道锦标
赛等省级赛事。其中，2024年省青少
年柔道锦标赛吸引了全省18支代表队
的486名运动员参赛，2025年省中小
学生柔道锦标赛更是汇聚了39所学校
的344名选手。这些赛事不仅为运动
员提供了展示平台，更让市民近距离感
受柔道魅力。丘鹏回忆起参加业余比
赛的经历时仍难掩激动：“第一次参加
有好几百人，全省甚至外省的爱好者都
来了。”

而支撑这一切的，是深厚的文化认
同。柔道所蕴含的尊重、友谊、热爱等
精神，与肇庆的城市气质高度契合。“柔
道代表着积极向上的精神，还包含尊
重。尊重对手，这种精神在肇庆很突

出。”冼东妹说。从专业选手赛前的鞠
躬礼仪，到校园里“没有第二就没有第
一”的互助训练，柔道文化已超越竞技
本身，成为滋养城市精神的养分。

“柔道之城”的魅力，不仅在于竞技
成绩的辉煌，更在于这项运动已走进
寻常百姓家。在肇庆，柔道不再是专
业选手的专属，而是成为市民健身、社
交的新选择，形成了独特的“全民柔
道”氛围。

体教融合的深入推进，让柔道在青
少年中迅速普及。四会市14所中小学
引入柔道项目，孩子们在体育课上学习
基础动作，在兴趣班里提升技能，不少家
长像丘鹏一样，因为想给孩子选择合适
的运动项目而与柔道结缘。“想着是女孩
子，柔道是以柔克刚的，所以就选择了
（练习）柔道。”丘鹏自己也因此爱上了这
项运动，坚持练习4年多，还在业余比赛
中拿到过第三名。

社区里的柔道馆成为新的热门场
所。丘鹏常去的弘轩柔道馆，从最初借
用跆拳道垫子训练，到如今拥有专业设
施，学员从几人发展到几十人，涵盖儿
童和成年人。“大家一起训练、交流，不
仅锻炼了身体，还收获了友谊。”这种
“草根”自发的参与热情，让柔道从赛场
走向生活。

冼东妹认为，未来柔道的普及还可

以进一步拓宽渠道：“体教融合可以做
得更好，柔道也能更多走进社区，通过
媒体加大宣传，让更多人了解这项运动
的魅力。”

2025年，第十五届全国运动会的
柔道比赛将在肇庆四会举行，这为“柔
道之城”提供了向全国展示风采的绝佳
舞台。冼东妹寄语年轻选手：“要珍惜
在家门口接触高水平赛事的机会，在比
赛中成长进步。”

借助赛事东风，肇庆正加速“柔道
之城”的建设步伐。四会市体育中心体
育馆完成了无障碍设施、信息化系统等
改造，达到国际赛事标准；“选星计划”
通过微信小程序接收社会推荐与自荐，
打通基层人才输送渠道；本土化柔道教
材的编写、短视频宣传的推广，让柔道
文化传播更接地气。

肇庆的“柔道之城”建设，正走出一
条以竞技带动普及、以文化促进发展的
特色之路。正如冼东妹所说：“要把柔
道的精神传承下去，让它不仅是一项竞
技体育，更能体现其精神和体育内涵，
在肇庆发扬光大。”

十五运会的哨声吹响时，你会看见：
这里的柔道，是刚的，也是柔的；是荣耀
的，也是家常的；是属于冠军的，也是属于
每一个肇庆人的。这，就是“柔道之城”肇
庆最动人也最真实的模样。

肇庆体育场馆中的柔道训练

“柔道之城”肇庆的秀丽风光 新华社发

广东省二沙体育训练中心

党委书记冼东妹


