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田径运动员变身柔道运动员，对

于女儿这一身份的转变，张飞窕的父

母一时很难接受。因为除了对这项运

动的不了解，他们更多的是心疼女儿。

面对父母的摇摆，张飞窕也面

临着艰难的抉择。“训练最苦的时

候，我常像面团一样被揉捏拉扯。”

张飞窕说，有时，她累得真想一直躺

在床上，不愿起来训练。但骨子里不

服输的劲头告诉她，必须练出成绩给

父母看看。

回想年轻时的训练，张飞窕觉

得，自己挺能吃苦。每天早上 5 时起

床出操，至少要跑十几公里。为了让

自己能在缺氧的环境里迅速提升体

能，张飞窕还要与队员们跑遍金华市

内大大小小的山峰。运动员在实战

中或有停顿，但在训练时，张飞窕绝

不允许自己歇下来。

正常的对抗练习，男女轮番上，

男生打 5 分钟下来休息，女生再打 5

分钟，但张飞窕从不休息。她常常是

男女通吃，连打 50 分钟。按张飞窕

的话说，学柔道要先学着当“肉包子”

被人摔。

许多运动员的动作不够规范，摔

怕了就想跑。很少有人像她那样，每

个动作都要做到位，“典型的初生牛

犊不怕虎，一个动作不会必须练到会

为止。通过摔跤，我知道了哪个招式

不准确，就从哪个招式修正。”张飞窕

说，一天下来，一个动作就能练个上百

次。被摔得多了，她大致能揣摩出对

方的动作是什么样的。

第一次比赛很快来临。张飞窕

加入省队时，正好赶上全国道馆俱乐

部柔道锦标赛。那次比赛，她一路顽

强拼搏，拿下了亚军。

“现在回想起来，练习柔道的过

程，对我的身体和心态的影响都是巨

大的。我发现柔道不仅仅是‘帅’，自

己的各个方面都在发生潜移默化的

改变。身体的敏捷性、灵活性、力量

性和精神品质都得到锻炼和发展。”

张飞窕说。

训练很艰苦 像面团一样被揉捏拉扯

4 月 6 日，记者来到张飞窕所在

的柔道馆。身材瘦小的她，讲起话

来细柔温婉，不疾不徐，不时露出小

女人的俏皮。见记者望着墙上的奖

牌出神，她笑着说：“如此瘦小的身

体里，却蕴含着大大的能量。你是

不是觉得很意外？”

1995 年，因耐力好，爆发力强，

小学刚毕业的张飞窕就被金华市体

育学校田径队选中。对于自己成为

柔道运动员的原因，她回忆道：“当

时，柔道教练来我们田径队要人，见

我有冲劲，体力好，觉得我是个练柔

道的好苗子。”

加入柔道队后，随之而来的是一

个月的试训。1 万米长跑、60 公斤

仰卧推举，张飞窕都坚持下来了。

在此之前，张飞窕甚至不知道有柔

道这项运动的存在。单纯的她认

为，柔道只是用蛮劲将对手摔倒。

通过不断地训练，张飞窕发现柔道

是一项高智商的运动，要战胜对手，

光有一股子拼劲、蛮劲是不够的。

它强调运动员对技巧掌握的娴熟程

度，有时候要懂得以柔克刚。在逐

渐发现柔道的魅力后，她真正与柔

道结下了不解之缘。

“我之前对柔道一无所知，开始

训练后却越来越喜欢。”张飞窕说，柔

道实战瞬息万变，前一秒不知道下一

秒会发生什么，需要运动员在迅速预

判和决断的同时做出反应。而且，柔

道的创造性极强，运动员可以通过自

己的想法去创造招式，这点让她非常

喜欢也越来越热爱柔道这项运动。

张飞窕坦言，她很享受把对手

摔倒的时刻。然而，在享受胜利带

来喜悦的同时，她也付出了常人难

以想象的艰辛。

体力好有冲劲 田径队员变身柔道运动员

今年40岁的张飞窕是芝英镇亳塘村人。她用了半生的时间学习并推广一项重竞
技运动——柔道。从小喜欢运动的她，在 12 岁那年入选金华市体育运动学校柔道
队。进入金华市体校一年后，她宛如一匹黑马，第一次参赛就获得了浙江省罗蒙杯青
少年女子柔道锦标赛冠军。1998 年,她再遇“伯乐”，被浙江省柔道队选中，从此踏上
柔道运动之路。

从小具备柔道天赋 技术要领一点就通

张飞窕：让更多的人喜欢柔道

2001 年，因伤病和年龄原因，张飞窕选

择光荣退役。退役后，张飞窕的生活不再只

是单纯的柔道训练。同年，她进入丽州高级

中学当一名体育老师并兼任柔道教练。她

打算以老师的身份，尝试将柔道这项运动推

向社会，挖掘更多拥有柔道天赋的人。

走进课堂，张飞窕发现学生们对柔道这

项运动的了解简直就是一张白纸，但这丝毫

不影响他们的兴趣。没有场地，她就借用操

场上的主席台，没有柔道垫就用体操垫代

替。每次上柔道课，其他班的学生总会把主

席台围得水泄不通。孩子们对柔道的热情

和那年夏天的温度一样高。

每年，张飞窕都会出国与柔道强国的柔

道家交流学习。在交流的同时，她看到了国

内柔道发展和国外的差距。为了能与国际

柔道文化接轨，也为了更好地推广柔道，张

飞窕白天学外语、写教案，练习柔道专项技

能，让丈夫做陪练，晚上给俱乐部的孩子们

上柔道课。张飞窕一边工作，一边考取各类

证书充实自己的业务水平，以全国实操总分

第二的成绩考取了国内第一批柔道形裁

判。后来，她又考取了中国柔道级位段位考

官（国内仅83位）和国家一级柔道裁判。

2016年，张飞窕决定组建自己的柔道馆，

负责竞赛训练、文化教学和后勤保障等工作。

“开设柔道馆，对我来说不仅仅是一份简单的

工作，也是继职业运动员生涯之后，能够让我

在柔道领域里持续发光发热，体现自我价值的

一个项目。”张飞窕说。

张飞窕表示,柔道的精髓在于育人。柔

道的礼仪与国学相仿,她立志将柔道礼仪作

为柔道馆的特色项目推广。对此，大多数家

长一开始都抱着试试看的态度。随着柔道

课的不断开展和深入,家长们发现自己的孩

子有了很大的变化:学会了礼让长辈，学会

了鞠躬和双手交接东西；体质增强了,动作

敏捷了；做事有了目标,遇到问题会自己想

办法了。在孩子们的带动下,许多家长也喜

欢上了柔道。

有付出就有回报。近些年，张飞窕带领

柔道队在全国大小比赛中屡获佳绩。她的

学生有多人进入金华市体育学校、浙江体育

职业学院。在 2017 年第五届青岛国际沙滩

柔 道 赛 中 ，获 男 女 代 表 队 2 金 3 银 4 铜 。

2018年第19届国际学生柔道公开赛中，2 人

出战，荣获 2 金。2018 年，获浙江省业余柔

道公开赛铜牌。在 2019 年浙江省大众柔道

锦标赛中，学生黄睿获得 73 公斤级亚军。

2019年香港荃湾两岸港澳地区邀请赛中，获

1金1铜。2019年全国青少年U系列柔道形

公开赛中，获 4 银 2 铜。在 2021 年金华市柔

道锦标赛中，张飞窕的 20 名学生参赛，共获

3枚金牌、10枚银牌、4枚铜牌。

谈及未来，张飞窕表示，自己将不断学

习柔道，也更愿意把柔道精神以及各类技

巧分享和传授给学生们。“我希望他们除了

强身健体、学习柔道技能外，还能学会知礼

懂礼，自信坚强，拥有坚韧不拔的意志品

质，树立正确的输赢观。在学习和生活中，

无论遇到什么样的困难，他们都能拥有勇

敢面对的信心。”

从运动员到教练员
换个身份发光发热

融媒记者 吕晓婷

柔道教练张飞窕 张飞窕向学生传授柔道技能

张飞窕柔道馆历年获得的奖牌
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