
近年来，海南女子沙排界人才辈出，为国家队输送了不少优秀队员。日前，刚刚结束的2023年
世界沙滩排球未来赛比利时站，海南省沙排队队员林美媚和队友曾津津搭档，夺得冠军。而前不久，
海南省沙排队19岁小将杨佳佳入选了国家青年女子沙滩排球队。一个代表国家队，在国际沙排赛
场上夺冠；一个作为后起之秀，披上国青队战袍。让我们一起来听听她们的故事。
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日前，2023年世界沙滩排球
未来赛比利时站结束，代表国家沙
滩排球队参赛的海南省沙排队队
员林美媚和队友曾津津搭档，夺得
冠军。比利时是林美媚的福地，在
2022年世界沙滩排球未来赛比利
时站中，林美媚就和队友夏欣怡搭
档夺冠。这次是她在比利时蝉联
该项冠军。

今年26岁的林美媚是地道的
海南文昌姑娘。10多年前，海南
省沙排队到文昌业余体校挑苗子，
负责沙排队选拔的海南沙滩排球
队主教练马京荣一眼就相中了当
时只有11岁的林美媚。马京荣回
忆说：“虽然林美媚年龄不大，但个
子高，11岁时就长到了1.62米，在
一群小排球运动员中很显眼。”当
时，林美媚在文昌业余体校主攻6
人排球，被海南省沙排青少年队挑
中后，改练沙滩排球。

“虽然都是排球，但6人排球和
沙滩排球的区别不小。”林美媚说，
6人排球在室内训练比赛，虽然也
很辛苦，但没有风吹雨淋日晒。练
了一段时间沙滩排球后，林美媚感
觉太辛苦，天天被太阳“暴晒”，皮肤
也变得黝黑，曾一度想打退堂鼓。
好在当时教练给她做了不少思想工
作，才打消了她放弃的念头。

“林美媚绝对是一个练沙滩排
球的好苗子。”马京荣说，改练沙滩
排球后，林美媚进步很快，她爆发
力强，网上优势明显。在2013年沈
阳全运会上，海南队林美媚和司徒
静娴组合，尽管小组赛3战3负，没
能进入16强，但当时还不满17岁
的林美媚在比赛中表现亮眼。“她虽
然年轻，却不怯场，一场比一场打得
好，是比赛型选手。”马京荣说。

林美媚的表现得到了国家女
子沙滩排球队教练组的青睐，2013
年10月，沈阳全运会一结束，林美
媚就收到了入选国家沙排队的通
知，她也是当时国家队中年龄最小

的队员。入选国家队后，林美媚逐
渐在国内女子沙排界有了小名气，
各队都知道海南沙排女队冒出了
一名有潜质的新人。

马京荣说，林美媚的沙排天赋
非常高，但她平时的训练也非常刻
苦，没有丝毫懈怠。海南省沙排队
这些年都是每天两练，一天要练6
个多小时，林美媚在训练中从不偷
懒、叫苦，都是按时保质完成教练
员的训练计划。

随着年龄的增长，成年后林美
媚身高达到1.87米。马京荣说，林
美媚身材高大，又很灵活，她不但
在“网口威力大”，接一传的技术也
非常棒。为了能让林美媚提高对
抗性，马京荣在训练中“上了一些
手段”。他经常让林美媚和男队员
同场训练，刚开始时，林美媚经常
被对手挫败，慢慢地，林美媚变得

“抗打了”，有了“男子化”的味道。
在2021年陕西全运会上，林

美媚和队友一路过关斩将，冲进了
女子组4强，这也是海南女子沙排
建队以来在全运会上取得的最好
成绩。其中，林美媚功不可没。

陕西全运会结束后，林美媚成
为国家队的主力球员，和队友征战
海外高水平的沙排比赛，争夺巴黎
奥运会入场券。从 2022 年初至
今，林美媚已经参加过多场世界沙
滩排球巡回赛挑战组、未来组的比
赛。林美媚说，参加奥运会是她的
目标，最近一年多，她多次和欧美
强队过招，在心理素质、临场发挥
方面有了长足进步。

最近两年，林美媚大多数时间
在国家队训练和比赛，很少回海南
队。不过，林美媚只要有机会回海
南，她一定会回到队里，参加训练。
马京荣说，在海南沙排队，林美媚已
经成为标杆人物，队里的小队员都
把她当成偶像。林美媚也经常在训
练场上指点小队员技术，把自己的
经验传授给师弟师妹们。
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前不久，海南省沙排队19
岁小将杨佳佳入选国家青年女
子沙滩排球队。身高1.79米的
杨佳佳是我省沙排界的一名后
起之秀。

杨佳佳练沙排起步晚，12
岁那年，三亚业余体校到三亚育
才学校选苗子。杨佳佳当时又
黑又瘦又小，看上去不太起眼。
不过，在随后的中长跑和立定跳
远测试中，杨佳佳成绩还不错，
特别是立定跳远跳得远，爆发力
好，进入了三亚业余体校田径选
拔组的“视线”。三亚业余体校
女子沙排队教练陈爱霞说，杨佳
佳当时首先被田径队挑走了。
不过，杨佳佳似乎和田径项目无
缘，在田径队试训中，她表现不
太好，被队里“退货”了。

其实，陈爱霞早就看上了杨
佳佳，她认为杨佳佳爆发力好，
人很机灵，非常适合打沙滩排
球。果不其然，在三亚业余体校
女子沙排队试训时，杨佳佳的表
现十分抢眼。几天的试训结束
后，陈爱霞马上拍板要杨佳佳。

杨佳佳虽然身体素质不错，
但她此前从未接触过沙滩排球，
属于“零基础”。刚开始，杨佳佳
和“大师哥”“大师姐”们同场训
练，从脚步移动、手型学起。主
教练陈爱霞从发球、扣球、拦网、
垫球和传球5大技术悉心教起。

陈爱霞说，杨佳佳训练刻
苦，进步很快。2018年，接触沙排

两年后，杨佳佳和队友高紫
娜参加了海南省运动会
沙排赛。她俩以全胜
的战绩为三亚队夺得一
枚金牌。杨佳佳说，这

枚金牌让她信心
大增，练沙排

的劲头也
更足了。

陈爱霞说，尽管夺得了自己
第一个省运会金牌，但当时杨佳
佳力量不足，打得“有点软”。为
了能让杨佳佳得到更多锻炼机
会，陈爱霞带着杨佳佳和高紫娜
这一对小年龄段组合到天津参
加全国U系列比赛，让她俩增长
见识。“由于和比自己大的选手
比赛，她俩打得有些紧张，成绩
不太好。不过，锻炼价值很高。”
陈爱霞说。

参加完几次全国U系列大赛
后，杨佳佳加强了发球训练。她
每天要进行40多分钟的发球练
习，一年多以后，发球成了杨佳佳
的“利器”。陈爱霞说，杨佳佳的
跳飘球发得速度快、落点准，能起
到破坏对手“一攻”的作用。

2019年，杨佳佳和队友高紫
娜代表三亚市第二中学队在“第
十五届中国中学生沙滩排球锦标
赛暨第十四届全国学生运动会沙
滩排球测试赛”中，夺得女子初中
组冠军。2020年11月初，杨佳
佳和高紫娜获得了第十四届全
运会沙滩排球青年组海口站资
格赛亚军，拿到了参加全运会总
决赛的入场券。陈爱霞说，此次
资格赛，女子组比赛共有来自全
国的46支队伍参加，在赛前体能
测试中，杨佳佳和高紫娜排名第
一，同时她们也是海南派出的14
支参赛队伍中，唯一闯入决赛的
一队。虽然在与老对手浙江青
年一队组合李涵和姚欣的对战中
惜败，但她们也在配合和打法方
面收获不少宝贵经验。

杨佳佳说：“能在这项全国
大赛中取得好成绩，教练陈爱霞
付出了很多。当时陈爱霞还在
休产假，但这次比赛又非常关
键，她中断产假，带领我和高紫
娜备战资格赛。所以，在比赛中
我俩尽全力，为自己也为教练打
出好成绩。”

在2021年陕西全运会上，
杨佳佳和高紫娜一鸣惊人，打出
了快、准、巧的“海南特色”，最终
获得了青年组第4名。三亚市旅
文局竞技体育科负责人说，杨佳
佳和高紫娜取得的佳绩也将带
动三亚沙滩排球等体育项目的
发展，鼓励更多群体参与到群众
性体育运动中来。

加盟海南省沙排队后，杨佳佳
有了更多参加国内大赛的机会。
她的出色表现赢得了国青教练组
的认可，前不久她披上了国青队战
袍。未来，她的目标是穿上国家队
球衣，像大姐姐林美媚一样，出现
在国际沙排赛场上。
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