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多次凭首投夺冠
她被称为“严一投”“严一枪”

女子标枪决赛中，每名选手有
六次试投机会，最终成绩取其中最
好的一次。而在本赛季世界田联钻
石联赛厦门站、巴黎站、奥斯陆站，
严子怡都在首投中建立优势，并最
终夺冠。网友因此称她“严一投”“严
一枪”。

名古屋亚运会，严子怡第一个
上场，比起紧张和压力，她更多感觉
到的是兴奋，“第一个上场，你都不
知道后面人投多少，就把自己先投
出来就行，我感觉反而在后面上场
更有压力。”

她再一次，凭借首投夺冠。这个
成绩让严子怡也感到吃惊，赛后她
分析，“可能是因为自己最后出手
角度好。”随后登场的巴黎奥运会
冠军北口榛花，六次试投，最终以
62米 70的成绩拿到了银牌。

在女子标枪中，60米、65 米和
70米，通常被运动员视为逐级上升的
成绩门槛。近年的世界大赛中，65米
左右的成绩往往具备较强的奖牌竞争
力；而70米以上，则是只有极少数顶
尖选手能够达到的距离。

2026年世界田联钻石联赛厦门
站，严子怡在本赛季的首次试投中
掷出71米74。这是女子标枪赛场五
年来首次出现70米以上的成绩，也
位列该项目历史成绩第二位。距离
捷克名将巴尔博拉·斯波塔科娃保
持的72米28世界纪录，严子怡只差

54厘米。
标枪最终能够飞多远，取决于

助跑、交叉步、最后用力、出手角度
和出手速度等多个环节的配合，是
一个力量在动作中连续传递的过
程。这些环节中，出手速度是严子
怡认为最具决定性的因素。

为了提高出手速 度 ，严 子 怡
要 日 复 一 日 地 训 练 。而 苦 练 在
严子怡看来远远不够，“你得有
一个好的教练，有一个好的脑子
去理解教练的话，再运用到自己
身上。”

“想创造新的世界纪录
一个属于自己的时代”

严子怡 2008 年出生于浙江省
宁波市海曙区。小学三年级时，她的
身高已经超过一米六，不仅力量突
出，跑、跳能力也超出同龄人不少。

在一次运动会上，宁波体校教
练卢秀荣注意到了这个身材高大的
女孩，经过多次沟通，严子怡进入体
校，每周开始接受系统训练。最初，
她主攻的是铅球，标枪只是偶尔练
习的副项。

只用了三年，严子怡在铅球和
标枪两个项目中均达到国家一级运
动员标准。考虑到兼项对严子怡的
压力以及未来的发展，2023 年，教
练卢秀荣决定让她转为主攻标枪。
严子怡很快崭露头角。

2023年世界中学生运动会U15
组，严子怡以打破赛会纪录的成绩
获得标枪项目金牌。

2024年 3月，15岁的严子怡开

始跳级参加成人组比赛。
2024 年 4月，在全国田径大奖

赛上，她以64米28首破世界青年纪
录，仅次于北口榛花65.80米的奥运
夺冠成绩；同年 8 月，世界青年
（U20）田径锦标赛冠军也被她拿
下，领先亚军将近9米，这个成绩也
超过了巴黎奥运会参赛资格线。但
因为年龄未满18岁，严子怡被挡在
巴黎奥运会门外。

2025 年 8月，她在全国锦标赛
上以65米89获得冠军，第四次改写
世青纪录，这个成绩足以在当年的
世锦赛上以80厘米的优势夺冠。

2026 赛季，刚满 18岁、刚刚踏
入成年组赛场的严子怡连战连捷。

她先在世界田联钻石联赛厦门
站，以 71.74 米的成绩夺得冠军，随
后在奥斯陆、巴黎、摩纳哥、布鲁塞
尔四站比赛中接连登顶，创下单赛
季五连冠纪录，强势拿下年度总冠
军，成为继巩立姣、吕会会、冯彬之
后，中国第四位斩获钻石联赛总决
赛冠军的女子投掷选手。

在女子标枪的历史上，严子怡
之前只有 5 名选手投出过 70 米以
上，其中能不止一次投出70米的只
有两人——梅南德斯和斯波塔科
娃。梅南德斯三次投出 70 米以上
时，分别是 21岁、24岁和 25岁，斯
波塔科娃是28岁和30岁，而严子怡
甚至还远不到19岁。

这个赛季，严子怡距离72.28米
的世界纪录，还差54厘米。这54厘米
看起来很短，却是世界女子标枪近二
十年没有被跨越的距离。

谈及未来的目标，严子怡直言
想创造一个新的世界纪录，一个
属于自己的时代。“哪怕我不练
了，后面只要有人提到标枪，就能
想起我。” 据央视新闻微信公众号
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严子怡：练标枪就像通关游戏
年仅18岁，就已是亚洲纪录、世界青年纪录、亚运会纪录的拥有者……

名古屋亚运会上，中国标枪运动员严子怡凭借第一投70米46的成绩锁定金牌，将中国选手刘诗颖在2018年

创下的亚运会纪录提高了4.37米。

在很多人的印象里，标枪的训练辛苦而枯燥，但严子怡谈起这个项目，语气里却满是热爱，“每次学习新的东

西，就跟大家玩新的游戏一样，去打通关。”近日，《面对面》栏目专访严子怡，一起走进她的夺冠之路。

益智游戏答案

数独

六边形谜题

赶牛过河

骑甲牛赶乙牛过河，
骑甲牛返回，骑丙牛赶丁
牛过河，骑乙牛返回，最
后骑甲牛赶乙牛过河。共
用时（2+1）+（6+2）+2=13
分钟。

祝枝山写春联

明日逢春好，不晦气;
终年倒运少，有余财。此
地安，能居住，其人好，不
悲伤！


