
2025年1月6日/星期一/文娱体育部主编/责编 周方平 / 美编 黄国栋 / 校对 朱艾婷 A7体育

全运访谈
相约粤港澳 逐梦新征程

策划/林如敏 朱帆
统筹/周方平 柴智

作为运动员参加第五届、第
六届全运会，作为教练员参加了
第七届至第十四届全运会，何威
仪的全运会经历已经丰富到要
伸出一双手来计算了。

1987年广州举办六运会，何
威仪作为跳水运动员参加，他和
后来中国第一位奥运会男子三
米跳板跳水金牌的获得者熊倪
一同参赛。在比赛中，看到国家
队顶尖队员展现出领先世界的
技术，他深受震撼：“从那时开始
觉得中国跳水具有走向世界、雄
霸世界的技术和实力，我们已经
具有世界领先的优势了。”

何威仪回忆，当时六运会刚
好在1984年洛杉矶奥运会后举
行，全国上下体育氛围十分浓
厚：“1984 年洛杉矶奥运会是中
国代表团第一次参加奥运会，当
时我们的第一个跳水奥运会冠
军周继红正是在这届奥运会上
夺得了金牌，她的夺冠让包括我
在内的绝大部分跳水运动员都
深受鼓舞，她拿到奥运冠军，改
变了我们的既定目标，让我们也

敢朝着更大更远的梦想前进。”
六运会后，何威仪便开始以

教练的身份参加全运会了，近四
十年的教练生涯，他都是冠军背
后默默付出的那个人。从 2017
年天津全运会到2021年陕西全
运会，何威仪开始站在了台前。

“我对十三和十四届全运会的印
象比较深刻，更有参与感，因为
这两届全运会教练员能和获得
名次的运动员一起站上领奖台，
让我们体育人感到光荣，这也极
大地鼓励了全国体育战线每一
位幕后默默耕耘的体育人。”何
威仪边说边向记者展示自己和
运动员一起站上领奖台的照片。

众所周知，何威仪是奥运冠军
谢思埸和全红婵的教练。评价自
己的两个爱徒，何威仪的喜爱之情
溢于言表：“谢思埸比较内秀，别人
不容易猜到他的底牌。全红婵则
是比较外向和霸气，这种霸气是有
底气的霸气，而不是虚张声势的霸
气，体育最实在的就是本事。”

冠军背后的教练，往往是运动
员成功路上至关重要的伯乐与引
路人，他们不仅传授技艺，更在精

神层面给予运动员巨大的支持与
鼓励。

为何能连续培养这么多优秀的
运动员？何威仪认为自己重在与时
俱进。执教多年，他不断地更新自
己的教学理念：“先从优秀的教练
员身上找优点，再发展别人的优
点。重点就是在‘学’，不断地完善
自己。”

包括在谢思埸复出时，何威仪
也在不断地向这位老将学习：“无
论是运动员还是教练员，要多问几
个为什么？我们互相学习、互相提
升，谢思埸在某些技术上的理念已
经超越了教练，在这个过程中，我
们不断地升华。很多人都说失败
是成功之母，其实我认为失败不是
成功之母，成功才是成功之母。成
功和失败都是我们的财富，我们要
多学成功的经验，才能防止失败。”

不仅如此，何威仪坦言师徒之
间的信任也至关重要：“运动员冲
着你来就是因为他信任你，他相信
教练能够把他培养成优秀运动员，
如果运动员对我不欣赏，那我的训
练方法、训练措施、训练要求容易
打折。教练员自身要散发对事业
追求的魅力，也要有不服气的精
神，只有不断向运动员传输这种不
服气的精神，他们才能不断地战胜
自己，战胜对手。”

跳水项目一直都是广东
的优势项目。上世纪五六十
年代起，全国跳水比赛的冠军
很多都出自广东，首支国家跳
水集训队也是以广东选手为
主力与班底组建的。从孙淑
伟惊世一跃到全红婵一鸣惊
人，在奥运会的长河中，广东
跳水运动员都留下了许多辉
煌的瞬间。

一块金牌是运动员努力奋
斗的心血，也是一群体育人一
起结出的硕果，何威仪对此深
有感触：“一个大型的运动会，
准备要充分，不管是技术、战
术、心理还是体能管理，面面都
要到位。从比赛系统到训练系
统，我们既要闭环管理还要查
漏补缺，细节决定成败，只有不
断打磨细节，才能更稳地拿到
冠军。我们的宗旨就是绝不带
问题到赛场，要充满信心，用自
己最拿手的技术水平赢取冠
军；用最优化的体育组合，最优
化的体育配方，最优化的体育
智慧创造成绩。”

身为团队的一部分，何威
仪深知众人拾柴火焰高的道
理：“团队需要有管理的战斗

力、有教练的战斗力、运动员的
战斗力，如果团队没有战斗力，
功夫不过硬且没有凝聚力，就
很难打胜仗了。”

在何威仪看来，无论是奥
运会也好，全运会也罢，都是对
每一位体育人的大考。尽管身
经百战，四年一届的全运会还
是让他神经紧绷，不敢放松：

“无论是运动员还是教练员，全
运会对我而言都非常重要，全
运会是展现广东体育整体实力
的一个舞台，四年才一届，每一
名运动员都很珍惜这个机会。
在过往的全运会中，广东体育
都是排头兵，拿了多次的第一
名，运动员的使命感、责任感、
光荣感是排在第一位的，都想
为广东争光，这种信念引导我
们广东的体育人为全运会不停
地奋斗。”

展望今年的十五运会，何
威仪充满信心：“2024 巴黎奥
运会广东获得了 8 枚金牌，走
在全国前列，这对于广东军团
的十五运会备战是一个很大的
鼓舞。在这种体育精神鼓舞
下，广东跳水队力争在十五运
会上继续创造优异成绩。”

文/羊城晚报记者 龙希 图/羊城晚报记者 柳诚 (署名除外)

何威仪
中国前男子跳水运动员，曾效

力于中国国家队和广东省队，现任
广东省跳水队教练。他12岁进入
广东省跳水队，成为跳水职业运动
员，20 岁因伤退役，转型为教练。
何威仪在担任广东省跳水队教练
员期间，培养出谢思埸、全红婵两
名奥运冠军。作为获奖运动员在
广东省队的主带教练，何威仪相继
在第十三届全国运动会、2020年东
京奥运会和 2024 年巴黎奥运会
后，受到广东省人民政府给予个人
记大功表彰。
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以最优化组合再续辉煌

谢思埸内秀全红婵霸气

跳水奥运首金振奋人心

何威仪指导弟子训练

何威仪（右一）和他的弟子们在十四运会合影 图/受访者提供

2021 年十四运会，全红婵夺得跳水女子 10 米台金牌。
何威仪和全红婵合影 图/受访者提供

曾是跳水运动员的何威仪，退
役后成为一名跳水教练，如今他是
广东省跳水队教练，也是谢思埸、
全红婵在广东队的主带教练。发
现人才并培养出世界冠军，是何
威仪的梦想和毕生的追求。
2025 年，十五运会将由广东、
香港、澳门三地共同举办，已
经参加过十届全运会的何威
仪接受羊城晚报记者的专
访，回忆他和全运会的故
事，讲述广东跳水和全运
会的点点滴滴。

何威仪

广东跳水金牌教练何威仪：

十五运会十五运会再创广东跳水辉煌再创广东跳水辉煌
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我和小明、小红是从小玩到
大的朋友，我们仨什么游戏都一
起玩过，但最喜欢的还是踢皮
球。皮球在我们脚下倒不仅仅
是用来踢的，而是像看电影时手
边得有些吃的一样，它成了我们
聊天的附属品——嘴巴在运动，
身子也得顺便动动，还可以美其
名曰“锻炼身体”。

今天我们又照常在大院里踢
皮球。皮球是小明昨天新买的，
上次那个球挺耐踢的，但终究还
是退役了，小红现在看到新皮球
还有点不习惯，嘟囔着说想念老
皮球了。

“说起来，今天下午放学前，老
师不是喊我去办公室了吗……”小
明开启了今日话题。他总不喜欢
好好地讲完想说的事，而是要留一
个上扬的尾音来等着别人接茬。

小红在做热身运动：“又有
啥事呀？”

“校运会要来了，每个班都
得设计个班服。老师把这事扔给

我，让我自己看着办。”小明苦恼
地说，“没办法，毕竟我是班长。”

“你打算怎么处理？”我问。
“唉，原本是想交给文娱委

员的。”小明说，“结果他说自己
不擅长设计班服，希望我换个人
选——你们有什么好建议吗？”
他说着，把球踢到小红那边。

小红右脚踩在球上，随意滚
了滚，将球传给我：“我记得上次
班服是你设计的？”

“唉，别提了。”我有些无奈
地接住球，“你这么一说我就想
起来了。他上次也这么说的，最
后抽签抽到我，只能硬着头皮上
了——可我不会画画呀！”

“可怜的娃儿。”小红向我投
来同情的目光。我趁机把球踢

了回去：“但是你会呀！”
“我是学委，不是文委。”小

红淡淡地说，顺手踢给小明，“我
很忙的。再说我也不会设计衣
服，到时候弄出来大家又会嫌
弃，这锅谁来背？”

我们陷入沉默。
最终小明开口道：“事已至

此，不如先喝口水，休息一下
吧。”我和小红点点头，默契地各
回各家，喝水，又回到大院。

“我寻思还是让文委自己弄
吧。”

“同意。”
“同意。”
“哦对了，除了这个，还有一

件事咱得再说说……”
我们又开始踢起了皮球。
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我在北大讲校史

琼枝如画 图/新华社

我的20岁，不过是四年前的
事，我却把当时和现在划分为两
个人生阶段。

这并不是因为当时我在读
本科，如今已在读研。而是因为
我在 20 岁那年认识了你，我们
一度那样靠近，但如今已渐行渐
远，在空间和心灵上都是。

如果我能回到20岁，将过去
重来一遍，第一次见你的时候，
我希望不要表现得那么笨拙。
那是一个雨天，未曾谋面的你在
微信上提出想寄存几本书在我
这里。我提早在约定的地方等
待，却迟迟不见你，直到你从背
后走上来问我是不是某某某，我
才笑着解释说以为你会从另一
边走过来。你在我的手心里放
了一颗巧克力，我忘记了道谢。
为了避免下次见到你时脸盲，我
还盯着你看了好一会儿。后来
很长一段时间，我反复自责于给
你留下的第一印象不够美好。

如果我能回到20岁，我希望
时光能在那些时刻流逝得慢一

些，我们之间发生的有些事或许
就不会发生。有时，我独自在校
园僻静的角落写日记，嘴里含着
你给我的小饼干或糖果，在思考
的间隙想着你，舌尖的甜味就一
直漫延到心底。下午最后一节
课后，我们一同离开教室，我常
把手伸进你的臂弯，你微笑着，
似乎是喜欢我这样做。还有那
天晚上，我陪你走到车站，在等
车 时 鼓 起 勇 气 向 你 倾 诉 了 心
声。隔着手套，我们握住彼此的
双手。看着你上车后，我转身离
开，手心里留着你的温度，11 月
的风也不能让我感到寒冷。

如果我能回到20岁，我还是
希望会听到你说那些动听的话
语，却不会再那样当真。那么当
我听到你说，没有人会像我对你
那么好，我会希望在我的园地里
种满蔷薇，甚至不再需要其他草
木。因为你的话就像蔷薇花一
样绚烂，当我伸手去触碰，不顾
棘刺，却扎得我鲜血淋漓。当我
表示，自己想先去外地的理想学

府求学几年，你却执意留在此
地，说几年后我们再重聚。你
说，如果到时我回来，我们还能
在一处，那就是真爱了。曾经天
真的 20 岁的我不假思索地说，
只要你也不去别的地方，几年后
我就回来找你。你说好。但那
个 20 岁的我不曾想到，誓言是
那样容易被风吹散。

如果我能回到20岁，我还是
要去学习表达和沟通的艺术。
有时我精心准备了小礼物给你，
你责怪我自作主张送你一些不
需要的东西，还说我不知道什么
适合你。其实你的话让我伤心，
我却只是保持缄默。或许是因为
我一贯不善争执，或许是因为我
从一开始就对十分优秀的你心存
仰慕，我在我们这段关系中应该
始终处于相对弱势。那个 20 岁
的我应该明确地告诉你，我希望
的关系并不是这样。当然，我也
不希望成为强势的一方去压制
你，蛮不讲理地让你事事顺从我
的意愿。我想要的关系里，有尊

重、平等、欣赏和爱。而你对我，
缺少了前两样，我对你的后两样
也可能随后被消磨殆尽。如果我
把这些和你说清楚，可能我们的
关系会继续发展，我也可能更有
信心留在你所在的城市。

不过，如果我能回到 20 岁，
我仍然很可能只是短暂地停留
在你所在的城市。我曾问及你
的打算，你说你喜欢那里温和的
天气与适中的生活节奏，日后不
愿离开故地。我并不反感快节
奏的都市，也希望能有机会在广
阔的天地尽力驰骋。但因为你，
我会将你的故乡视为我的第二
故乡，20岁的那个我曾设想过我
们的余生会如何在那里度过，居
住在哪个具体的区域，我能在日
常生活中为你做什么。但当我
们之间的热情褪去，冷静下来的
我现在才想到，远离家乡的决
定，对我的父母是有些亏欠的，
对自己未来的规划也是不够理
智的。

可是，我假设了那么多，都

没有假设一开始拒绝为你保管几
本书的请求。或许这个故事就
是另一个故事了。你不知道的
是，那一次，我因为担心你找不
到地方寄存书，还重买了回家的
车票，也曾自嘲干吗要傻傻地多
管闲事，还要自付退票的手续
费。但我要承认，后来的事情让
我知道，用几十元的退票费揭开
了一个生命中的美丽篇章，是多
么值得。我承认，和你之间的故
事，仍是我回首20岁时最珍惜的
故事。

也许，如果回到 20 岁的是
你，你并不会作出这样许多和我
有关的假设。但就如我的闺蜜
所说，重要的不是结果，而是你
照亮过我的那一程。因为渴望
着靠近你的光芒，我明确了自己
深造的想法，这几年来一直勤奋
努力，现在和未来也不会停止。
这些都是你的出现带给我的，我
深深感激并祝福你。

我想，我们之间的故事虽有
遗憾，但我的20岁没有遗憾。

“花地·校园达人”版现面向广大学生征稿。
稿件要求作者为在校学生，内容、体裁不限，每篇不超

过2000字。
来稿请投邮箱：ycwbqc@sina.com，邮件请注明“校园

达人”字样，内文中务必留下作者所在院校等详细信息。
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稿

□李谷雨 上海外国语大学英语学院2022级如果能回到20岁
我最开始萌生想要报名校史

馆志愿讲解员的想法，是因为受到
一位同班同学的影响，她是校园各
类讲解活动的积极分子。

1
提交完报名材料后，我便正

式开始为成为一名讲解员付出该
有的努力。

我密切关注校史馆的志愿讲
解场次安排，只要有时间就会到校
史馆聆听志愿者们的讲解。看到
讲解员们把北大历史上的一个个
故事精彩生动地讲解出来，我发自
肺腑地敬佩他们。这也进一步坚
定了我要做好一名讲解员的决心。

通过面试以后，我们分别参
加了讲解技能培训、校史专题讲
座以及现场讲解示范活动，全方
位、全环节深度体验讲解员的实际
工作内容。后来，校史馆又组织我
们参观北大红楼，实地探访北大旧
址。培训完成后，我们拿到了讲解
词。这份二十多页的讲解词，我反
复看了无数遍，对上面的一些重要
事件烂熟于心。然后我开始更加
频繁地到校史馆聆听讲解，我发现
尽管每位讲解员讲解的内容大致
相同，但总会有自己独特的一些补
充，每个人的讲解风格真是千差万
别。

经过学习，我终于学到了一些
讲解词之外的新知识，也在观摩同
学们的讲解时摸索出一些技巧。
我成为第一个参加验收考核的同
学，这也决定了我之后收到的志
愿服务证上的编号是 001，这样
一个特殊的数字非常难得。

我抽到的讲解内容是西南联
大时期的校史，由于对相关的内容
非常熟悉，我仅讲了一面展墙，老
师便打断了我的讲解，告诉我通过
了考核，可以直接带团了。

这一刻的到来比想象中要轻
松许多，但我内心深知，这是花费
无数时间精心准备后水到渠成的
结果。

2
一周后，校史馆综合办的杨

老师开始安排我们上岗。我第一
次讲解接待的就是一个八十多人
的团体。站到众人面前时，我没
有过多紧张，一方面是因为自己
对校史知识非常熟悉，另一方面
也来源于之前无数次校园文化讲

解的实践，我早已在文化讲解中
积累了一定的经验。这次讲解很
顺利，讲解结束时，数十位老师集
体鼓掌致谢，我内心的自豪感和
幸福感油然而生。

现在在我看来，校史馆是一
个“栖息所”和“加油站”。它让我
能从繁忙的日常生活中得以暂时
逃离，躲避信息的纷扰，能够安安
静静地开启一场时光之旅。踏入
校史馆的大门，就像步入桃花源
一样，可以沿着历史的长河漫步，
回溯一段段光荣而热血的时光，
重温一个个在时光流逝中愈发熠
熠生辉的精彩故事。校史馆也给
我提供了继续向前的无尽动力。
当我一次次重温那些革命先烈的
精彩故事时，总会被他们的信仰
和气节深深打动——他们为了信
念抛头颅洒热血，不惧牺牲，只为
实现心中的理想；面对民族危机
和社会动荡，北大学子一次次挺
身而出，书写了光荣的爱国传统，
展现了青年一代肩负的使命和担
当；在新中国成立初期，社会百废
待兴，科研条件非常艰难，北大的
师生们克服重重困难，取得一个
又一个重大科研成果……每次重
温这些校史故事，我都会被前辈
们的精神所感染，眼前因一些小
困难而产生的疲惫和沮丧也会迅
速一扫而空。

3
有趣的是，每次作讲解，我都

能收获新的体会。王羲之有诗云：
“群籁虽参差，适我无非新。”这句
话本来是指大自然给人带来的感
受总是新的，但我认为，亦适用于
校史讲解工作。元代学者虞集的
《二十四诗品》中有一个重要的概
念叫作“与古为新”，我觉得这个
概念恰恰能够形容校史讲解带给
我的感受。

在校史馆做讲解员的工作还
引发了我进一步了解北大校史的
兴趣，我看了很多校史和校园文化
方面的书籍，比如汪曾祺、许渊冲
对西南联大的回忆，蒋梦麟的《西
潮与新潮》、唐克扬的《从废园到
燕园》以及何晋的《燕园文物、古
迹与历史》等书籍。在阅读这些书
籍的过程中，我熟悉了北大光荣的
历史，了解到北大校园深厚的文化
底蕴，也深深地为自己是一个北大
学子而感到自豪。


