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□本报记者 周强

父母鼓励坚持不懈

董宸硕从小就喜欢玩水，6岁半的时候，他开始跟

游泳结缘，“我家在洛河边上，妈妈怕我去河边玩水遭

遇危险，在我幼儿园毕业的那个暑假里，她给我报了游

泳培训班，让我去学一项求生技能。”没想到，正是这次

培训让他走上了游泳专项训练的道路，“培训班结束

后，我被教练挑选到了洛阳市游泳队。”训练初期，面对

艰苦的训练环境，董宸硕多次想到放弃，“每到冬季游

泳馆特别冷，在泳池里训练期间还可以，一上岸就冻得

浑身颤抖，我就多次闹着要放弃游泳，在妈妈的鼓励下

坚持了下来。教练说我水感很好，并且成绩突出，小学

三年级我又被推送到省业余游泳队训练。”

小升初的时候，董宸硕迎来了人生中的第一次艰

难抉择：是继续留在省队追逐冠军梦想，还是外出到学

校读书。“爸妈问我想法，我说不想放弃游泳，因为当时

在省内比赛同年龄组中，我的成绩总能排在前几名，自

信地认为自己还有潜力。”综合考虑了他的意愿和学习

成绩后，父母给他选择了一条折中的道路，“爸妈四方

打听，找到了一所有游泳队的私立学校让我读初中，既

能满足我对游泳的追求，又能让我好好读书。”

努力付出赢得收获

董宸硕就读的初中是寄宿制学校，每天除了正常

上课外，他还要利用课余时间进行训练，为了照顾好他

的学习和训练生活，他的妈妈付出了很多，“妈妈担心

我在学校吃不好，便跟着从洛阳搬到了郑州，每周都要

往返几次，到游泳馆为我送营养餐。周末和假期，她还

要开车几十公里接送我去训练。”董宸硕读初二的时

候，他的妈妈了解到衡水中学也有游泳队，便尝试着联

系了教练，在母亲和教练的沟通下，董宸硕参加了衡中

特长生选拔测试，最终顺利通过，转入衡水进行读书、

训练。“在我的成长中，妈妈为了我的教育和发展，付出

了许多的牺牲和努力。她的坚持，如同孟母三迁，为了

让我接受更好的教育，她不惜一切代价。这种无私的爱

与付出，成为激励我不断前行的澎湃动力。”

2014年，董宸硕参加了河南省儿童游泳比赛，这是

他第一次参加正式比赛，“获得了男子 8岁 50 米自由

泳第一名，那是我游泳生涯的起点，激起了我对冠军梦

的追求。”之后的少儿游泳赛中，无论仰泳还是自由泳，

他总能取得前三或前八的不错成绩。2016年，他参加了

全国少儿游泳锦标赛（小年龄组），这是他第一次参加

全国比赛，满怀期待，希望能像在省比赛一样取得名

次。然而，最终的成绩却让他备受打击，“我第一次感到

了失落和沮丧，赛后，我在泳池边偷偷地哭泣。爸爸安

慰我说，这是一件好事，人生路上，失败与挫折会是常

态，不要灰心，坚持下去，毅力才是成功的关键。”在此

之后，他经历了运动生涯中的第一个瓶颈期，“总感觉

自己的力量上不去、身高也不长，仿佛怎么努力都无法

超越他人。直到 2017年全国少儿游泳锦标赛（小年龄

组）中获得 2007年组 100米仰泳决赛第 5名，混合泳

全能第 3名后，才让我重新找回了自信。”2023年，他代

表衡中参加了全国体育传统学校游泳联赛，与队友一

起获得高中组 4×50米混合泳、自由泳两项接力的第

五名；2023年河北省青少年游泳锦标赛男子 16-17岁

组 100米自由泳第二名。

永不言弃突破自我

2024年河北省青少年游泳锦标赛，是董宸硕最后

一次以青少年身份参赛，为了这次比赛，他从高三开学

那一刻起，就全身心地投入到训练备战中。“本次比赛，

我报名参加了自由泳的 50 米、100 米、200 米三个项

目。”第一天 50米自由泳成绩 24.52秒，排名第二；第二

天的 200米自由泳预赛成绩排在第一，决赛成绩 2：

00.88秒，排名第二。200米决赛后，教练一直到晚上十

点多还和他分析第二天的 100 米自由泳比赛战术策

略，反复看他的 200米比赛视频，仔细分析分段成绩、

划频等数据，挖掘失败的原因。“我们发现 75米以后我

的体力明显不敌对手，根本原因还在于此前的训练强

度不如对手，按既定战术肯定无法取胜。”分析完原因

后，董宸硕和教练决定改变 100米自由泳的比赛战术，

前 75米保持现有技术游进，最后 25米改变游进技术

策略。

在第三天上午的 100米自由泳预赛中，董宸硕游

出了 53.08秒的个人比赛最好成绩，比第二名快了 2秒

多，验证了教练的分析是正确的。也使得他更加有信

心，在晚上的决赛中心态也更轻松，最终以 52.47夺冠，

并打破了河北省 19岁以下男子业余组 100米自由的

纪录。“当我听到自己的成绩打破省赛会纪录消息时，

我心潮澎湃、激动万分，感觉这么多年来所有的努力和

付出都是值得的,我没有辜负教练、学校以及所有支持

鼓励者的期望。”

“泳池教会了我在面对挫折时要迎难而上，永不言

弃。成功没有捷径，机会留给有准备的人，只有当能力

和实力达到一定水平时，才能在机会来临时牢牢把

握。”董宸硕表示，通过比赛，他也收获了成长，“我意识

到自己在耐力、潜泳腿等方面仍有不足，在以后训练

中，我会加强这两方面的提升。”

高考越来越近，董宸硕立志从零开始，坚定信念，

踏实训练，“我的愿望是在未来的比赛中不断突破自

己，将热爱和决心坚持到底！”

“将热爱和决心坚持到底！”
专访省青少年游泳锦标赛冠军董宸硕

“在 2024 年河北省青少年游泳锦标赛

100米自由泳决赛中，来自衡水实验中学

的董宸硕夺得冠军，并且以 52秒 47的成

绩创造了新的 19岁以下组业余男子组纪

录。听到成绩的那一刻，他心潮澎湃，激动

万分，多年的努力终于结出了硕果。今天，

我们就走近这位游泳冠军，听他讲述自己

的成功之路。

”

董宸硕（左）和教练李敏在一起。 本人 供图
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