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“当有人不看好你们的时候，

偏偏你们最争气。胜利不是伸手

就可以拿到，得去拼，去抢，去

用��������������尽全力。”8月8日下午，连悦

羽恫在朋友圈晒出自己和队员们

的合照后，收获了无数的点赞。

看着满屏的祝福，她的思绪回到

了曾经的备赛岁月。

李宁·中国小学生篮球联赛

及训练营�����������全国总决赛的备赛周期，

始于 2024 年南区赛失利后。连

悦羽恫将“小快灵”的体系发挥

到极致：针对平均身高不足的短

板，强化速度与防守轮转���；��每天

放学后 2.5 小时雷打不动的训练

中，“赢球靠防守”的理念被刻

进�� ������������队员 ������������DNA���������；��������她还曾故意在训练

时刺激干扰，培养抗压能力。

网友：这才是真正的乘风破浪

今日女报 / 凤网记者 江昌法 实习生 龙奕菲 通讯员 刘洋卓  视频：����� ��实习生 ���刘嘉瑶
8 月 8 日晚上 7 时，长沙黄花国际机场 T1 航站楼爆发出热烈的欢呼声。当湖南湘江新

区博才小学女篮队队员们推着行李车出现在接机口时，等候多时的家长和老师们挥舞着鲜
花和横幅冲了上去。

一天前，在 2024-2025 年度李宁·中国小学生篮球联赛及训练营全国总决赛中，这支平
均身高只有 1.68 米的队伍，以 44:30 的绝对优势战胜传统强队沈阳文艺二校，首次捧起全
国总冠军奖杯。

庆功的彩带还未落尽，队员王雅怡就红着眼睛扑向一位嗓子沙哑的年轻女性：“连大，
我们做到了！”被孩子们团团围住的，正是 95 后教练连悦羽恫。这位国家一级运动员放弃
更好的职业规划，用 2000 多个日夜的坚守，将一群爱打篮球的普通女孩，淬炼成了所向披
靡的冠军之师。

热血征程：

在夺冠后的庆功宴上，有队

员好奇地问：“连大，你是怎么把

我们这些‘小土豆’变成冠军的？”

她笑着摸了摸奖杯：“因为我坚信，

你们每���������个人�������都有闪光点。”

这个答案，正是源于连悦羽

恫自己的人生选择。2017 年，从

湘潭大学女篮毕业，2 年后她来

到博才小学任教。“看到球场上那

些追着球跑的女孩，就像看到小

时候的自己。”

团队协作是连悦羽恫执教的

核心。在她看来，球队是一个整

体。每天的训练，她给队员们灌

输最多的是：团队协作。

主力王雅怡，原本是一个擅长

进攻的得分手。为了提高团队协作

能力，每当���������她在�������训练中进攻受到

限制时，连悦羽恫便鼓励她尝试

转换角色，补上球队防守的短板。

在连悦羽恫的调教下，�����王雅怡��变成

了球队的“万能补丁”。“记得有次

训练，连大让我连续三场改打控

卫，”王雅怡笑着说，“她说真正

的核心不是得分最多的人，而是

能让整个团队运转起来的人。”

在注重团队协作的同时，连

悦羽恫还会针对每个队员不同的

性格和身体特点，发掘队员的潜

在优势，“秦逸霏擅长进攻，我就

让她主学跑球。而王宛鑫身体硬

朗，我就让她主练扣篮板。”

其中，身高仅 1.55 米的周美

锜是她费心最多的球员。“别人都

说她站在场上像‘小土豆’，但我

要让她变成最灵活的‘小精灵’。”

针对周美锜的身高劣势，连悦羽

恫为此量身设计一套专属于她的

进攻模式����������：���������利用矮个子特有的灵

活变向，专攻对手膝盖以下的防

守盲区。最终，在 2025 年的全国

赛中，周美锜发挥自己的灵活性，

让北方高个球员吃尽苦头。

“赢球靠防守，防守是我们的

DNA。”跟其他女篮队不同的是

连悦羽恫对球队防守能力的训练，

为球员量身定制训练计划

训练场上，连悦羽恫是雷

厉风行的“魔鬼教练”。而在

生活中，她却是姑娘们最依赖

的“连大”。

她给记者分享了一个在球

队延续了6 年的传统：每个队

员生日当天，全队�����都会���围坐在

球场分享蛋糕，“因为篮球是

团队协作的体育项目，孩子们

不能光在训练中切磋，更要在

生活中相处成家人”。

其中，最让连悦羽恫难忘

的，是球员谢紫嫣的生日。这

个来自外地的女孩，父母常年

在外打拼，平时只能寄宿在学

校附近。细心的连悦羽恫发现

了这一切，便在她 11岁生日时，

组织大家为她一起庆生，当《�祝

你�������������生日快乐》歌在训练后响起，

这个父母远在外地的女孩泪流

满面：“连大，这里就是我的

家。”

除了篮球技能，连悦羽恫

也非常关注球员的文化课。“篮

球打得好，墨水不能少。”她

定期检查队员作业，为 11 号

球员邓墨熠定制“篮球+ 学习”

计划：每天背 5 个英语单词，

数学老师单独出题强化计算�能

力������������。半年后，邓墨熠学习素养

整体提升不少，赛后更主动加

练投篮。

带队的 6 年，连悦羽恫送

走了6 届球员。每一届毕业的

球员，都会收到她亲手准备的

礼物：鞋底磨平的老队员获赠

新球鞋，全队合照被制成水晶

杯和拼图，更有国家队的 T 恤。

“去年有个孩子把�����我赠送的�拼

图带进初中宿舍，说这是她的

勇气来源。”连悦羽恫笑道。

如今，在博才小学这座拥

有 30 年篮球传统的校园里，

球场上的拍球声从未间断。连

悦羽恫和那些晒得黝黑的姑

娘们，正用汗水续写着新的传

奇——正如教练手册扉页所

写：“篮球会落地，梦想永远

在弹起。”

孩子们的“知心姐姐”

从南区失利到全国登顶

因材施教：

亦师亦友：

时间来到 8月  3 日，

全国总决赛在山东青岛

拉开帷幕。在半决赛对

阵东道主临沂一小，博才

小学女篮队出现了意外：

主力秦逸菲因第一场比

赛受伤，团队陷入危机。

连悦羽恫临危不惧，紧

急调整阵容，让原本小

中锋邱一茜改打前锋。

“那天她像变了个人，

拼尽全力去 抢 每 一 个

球。”连悦羽恫回忆，“一

次飞身救球直接滑出球

场。”最终球队以 60:37

大胜。

决赛中，面对整体体

型偏高的沈阳文艺二校

队员，连悦羽恫在每次

暂停时都用力拍着手掌：

“记住，我们跑过的每一

圈田径场都不会白费！再

快一秒，我们就多一分

胜算！”特别在最后夺分

的关键时刻，她用力拍

着每个队员的肩膀，“把

冠军奖杯带回长沙，让

所有人都记住我们博才

女篮的名字！”

最后，整个球队凭

借默契的配合和坚定的

信念，最终以44:30 的压

倒性优势夺冠。

“此次学校女篮的夺

冠，不仅是一支球队的

胜利，更是学校 30 年来

坚持‘以体育人’的成果。”

博才小学书记、校长龙

胜告诉���� � ���今日女报/凤网�  记

者，作为全国篮球特色

学校、全国青少年校园

篮球特色学校，博才小

学开展“会、汗、乐”的

大体育课程，以体育之

光，点燃每一个女孩的

篮球梦。

为此她设计了一个月的“极

端实验”：仅练习���防守�技

巧。

那个被队员们称为

“黑暗六月”的防守特训

月，连悦羽恫在笔记本上

写满刺眼的数据：场均失

分10 分、被抢篮板15 次

……训练结束后，她会跟

姑娘们讨论被对手轻松

得分的教训。“防守时要

像蜘蛛一样眼观六路！”

这句话，刻在了女篮队每

个队员的心里。

这些独具匠心的训练

方法最终结出硕果，不仅

在省赛中屡创佳绩，还在

2025 年的全国赛场所向

披靡，用团队的力量创造

了奇迹。

95后湘女教练带小学生女篮队首夺全国冠军
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博才小学女篮队参加李宁·中国小学生篮球联赛全国总决赛。

连悦羽恫在帮队员处理伤口。

连悦羽恫和博才小学女篮队队员得胜回长�。


