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长发、小脸、身材颀长、气质出众，站在人群中，
王艺澄就是一个女神级的人物。“我从小就是个瘦
高个，幼儿园大班时被老师挑去练体操，因为个子
太高，一年后被老师‘劝退’，这才学的艺术体操。”
王艺澄是辽宁沈阳人，出生于1989年。她说艺术
体操是一个很“挑人”的项目，她之所以能踏进艺术
体操的世界，很大的一部分原因是“个子高、腿
直”。作为家长，王艺澄妈妈的初衷比较简单，“老
师说跳得好可以保送大学，这句话我妈妈听进去
了。”

“艺术体操是‘地毯上的芭蕾’，它结合了体操、
芭蕾、舞蹈等项目的特点，所以一开始的启蒙训练
其实跟舞蹈训练差不多。”王艺澄打心眼里喜欢这
个体育项目，训练起来格外投入。“老师说跳几个动

作就是几个动作，从来不会偷懒。”本身有练过
体操的底子，再加上自己肯学、肯练，她进步特

别快。压腿、扶把、基本步伐、跳跃、转体、平
衡练习……从小学一年级开始，王艺澄就

开始日复一日地练习这些基本功。“艺术体
操最终的呈现需要的是一种表现力，在启蒙阶段，
我们最需要培养的就是小运动员的柔韧性，因为柔
韧性是艺术体操的生命。”

和其他队员相比，王艺澄的身体并不算柔软，
反而是偏硬的，“长久的练习，加上老师的指导，我
的柔韧性才被慢慢压开。”训练半年后，8岁的王艺
澄被选送到辽宁省省队。

唯美艺术体操

大长腿，高颜值，一字
马、前软翻信手捏来……这
是艺术体操运动员留给大
众的唯美印象。

艺术体操被称为“地毯
上的芭蕾”，是竞技体育中
最富魅力的项目之一，也是
一项极富艺术观赏性的奥
运比赛项目。

尽管艺术体操尚属小
众项目，社会认知度不高，
但宁波小将张悦晴、裘子
涵、陈嫣兰、付诗悦已经开
始在中国艺术体操圈子里
崭露头角。

艺术体操和竞技体操
的区别在哪里？艺术体操
对运动员的身材要求有多
严苛？记者近日采访了裘
子涵的启蒙教练——宁波
市艺术体操队教练王艺澄，
听她讲述她的艺术体操之
路。

2015年，王艺澄来到宁波体育运动学校，成
了一名艺术体操教练。宁波的艺术体操项目从
2007年起，采取市队区办的模式，由宁波体育运
动学校和海曙区爱菊艺校进行体教合作，训练基
地设在爱菊艺校。该项目的教练训练保障由宁波
体育运动学校投入，文化教学保障由爱菊艺校负
责，属于典型的“体教融合”模式。

和练艺术体操一样，王艺澄做教练也有一股
拼劲，她一来就招了2008年、2009年、2010年出
生的艺术体操苗子。在2018全国青少年艺术体
操锦标赛中，夺得个人全能银牌和球操金牌、带操
银牌、绳操铜牌的裘子涵就是王艺澄的弟子。另
外，跟着王艺澄训练的艺术体操小将付诗悦、陈嫣
兰也因为表现优异，被选送到了省队。“裘子涵是
一个悟性很好的孩子。她二年级才开始训练，但
领悟力特别强、平时训练特别自觉，这孩子很有韧
劲。”陈嫣兰、付诗悦也各有特点，“付诗悦的训练
作风特别好，陈嫣兰的身体素质很棒。”她说，这三
个弟子有一个共同点：遇到困难不退缩、不放弃。

“如果想要练到专业水平，不下苦功是不可能的。
艺术体操和其它竞技类项目一样，需要孩子在具
备天赋的基础上，肯用心、肯努力，再加上家长的
全力支持，才能练出成绩来。”

从教三年，王艺澄挑苗子的眼光很独到。“艺
术体操这一项目，对身材比例有十分严苛的要求，
要胳膊长、腿长、脖子长、脸小，此外，身体素质要
好，还要有良好的柔韧性和协调性。”有些家长认
为练艺术体操的孩子不会长高，王艺澄笑着说这
是一种误解，“练艺术体操反而有助于身高的增
长。在练习的过程中，人体的身体重心永远拔到
最高点，处在向远处延伸的状态，这会让孩子的身
材变得更修长。”她说，女孩子从幼儿园开始，就可
以开始学习艺术体操。“练艺术体操一方面能够提
高自我的修养和气质，还能锻炼形体、增强体质，
最重要的是可以强化孩子的意志，提高团结协作
的能力。”据她了解，宁波体育运动学校有意向在
明年开展艺术体操进幼儿园活动，进一步向公众
推广艺术体操项目。

记者 庞锦燕
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经过了四年的基础训练，丑小鸭变白天鹅的童话故事，真实地
发生在了王艺澄身上。2000年，她在全国青少年艺术体操锦标赛上
惊艳全场，一口气拿走了丙组的四金一银。第一次在全国比赛中夺
冠，她的状态却是懵的：“赛前我不知道自己处在什么水平，所以看
到自己得奖后的照片，有点恍惚：那个女孩真的是我吗？”

2003年，王艺澄来到广东队。经过三年的蛰伏，她又闪耀在
2006年的全国成年艺术体操锦标赛中。那次，她和队友获得成年组
集体全能第三名、成年组集体单项三圈四棒第二名。接着，她又在
全国锦标赛中获得全能第三名、大团体冠军。虽说全国大奖拿了不
少，王艺澄的内心始终有一种遗憾，“因为训练和比赛占据了太多的
时间，我从小到大没有经过系统的文化课学习。”2009年，王艺澄
从广东队退役。退役后，她做的第一件事是奔向象牙塔。2010年，
她被保送进入浙江大学，选择的专业是运动训练。她把年少时的遗
憾化成了学习的动力，“本科后保送研究生，除了钻研专业课外，我
还选修了公共关系学、美学概论、西方艺术史、宏观经济学、人力
资源管理等课程。”

王艺澄的研究生导师曾建议她，毕业后去大学任教，而她却想
做一名艺术体操启蒙教练。在亲朋好友看来，这无疑是一个很傻的
决定。“教练的工作确实辛苦，但最能体现我的个人价值。我希望自
己能像我的教练一样，不仅教会学生艺术体操，还向她们传授一些
为人的道理。让艺术体操为她们的人生，带来另一种可能。”

无心插柳柳成荫
初入艺术体操世界

功夫不负有心人
所带弟子开始在比赛中崭露头角

丑小鸭变白天鹅
首次参加全国比赛拿了4金1银
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