
距离 2026“苏超”开踢还有约 3 个月，江

苏 13 支地市球队已悉数奔赴云南、海南、广东

等地，开展高强度冬训，全力打磨阵容。这番

火热的备赛景象与“苏超”竞技水平的持续提

升，离不开当地推进系统性教练员培养工程

打下的坚实基础。

为了普及足球基础知识，加强对青少年

和业余足球的指导，江苏省从 2018 年起开设

E 级教练员培训班，现已成功开设约 450 期，

累计培养足球 E 级教练员 1.4 万余人。什么

是 E 级教练？他们对推进足球青训发挥了哪

些作用？记者进行了走访。

作为入门级，E级教练培
训是青训“第一触点”

中国足球协会将教练员培训分为 5 个等

级，分别为职业级、A 级、B 级、C 级、D 级。E 级

教练培训并非中国足协硬性要求的培训课

程，而是由地方会员协会设定，为基础入门级

别，可谓青训体系的“第一触点”。

“跑起来，把射门动作做到位！”在江苏省

常州市新北区实验中学的足球场上，学员陈

志豪边鼓掌边指导球员完成跑位射门训练科

目。对他来说，这是一节训练课，更是一场考试。

这是由江苏省组织的足球 E 级教练培训

班的考试现场，陈志豪和其他学员需要提前

了解一堂完整足球训练课的结构，并尝试为

某项技术（如脚内侧传球）设计一个 15 分钟的

教案。除了这项考试，学员们还要进行笔试

和其他科目考试，通过后才能拿到 E 级教练

员证书。

江苏省于 2018 年开始设置 E 级教练员课

程。“主要是为了缓解校园足球教练员的匮

乏。”江苏省足球运动协会技术部部长王融回

忆，当年江苏全省虽然有 6000 多名足球教师，

但备案的 D 级足球教练员不足 1500 人。

苏州市足协副主席、秘书长蒋晓平介绍，

E 级教练员主要面向入门阶段的儿童与青少

年。长期以来，基层学校、社区俱乐部普遍存

在人手不足、专业性不够的短板，导致孩子们

的训练内容、训练密度和科学性参差不齐。

系统培训扩大 E 级教练员队伍，能让更多孩

子在身边就接触到规范、安全、循序渐进的启

蒙训练，大幅降低参与足球运动的门槛。

傍晚，苏州市旭泰足球场内，十几名初中

生正在进行分组对抗，教练刘文迪在场边对

他们进行指导。24 岁的刘文迪在苏州工业园

区的一家外企工作，大学时参加过足球校队，

他考取了 E 级教练证，如今已具备从事足球

青训的资格。“这些孩子都是附近学校的学

生，他们平时会聚到一起踢球，我业余时间就

来义务教他们。”刘文迪说，“看到孩子们在我

的指导下水平不断提升，十分有成就感。”

近年来，苏州市为了广泛开展足球 E 级教

练培训班，联系本地足球青训机构与高校合作

开班，通过微信公众号、微信群等发布培训班

报名通知，尽可能扩大宣传渠道。随着各类渠

道持续拓展，培训班的人员结构逐渐发生变

化。“前几年还是以足球专业或基层体育老师

这两个群体为主，这些年许多足球爱好者和大

学生加入，这两类群体占到培训班人数的 60%
以上。”蒋晓平说。

注重实操训练，帮助更多
孩子正确入门

在南京体育学院的足球训练场上，运动

训练学院（足球学院）教师魏亮正在指导足球

专业学生完成训练课。从事足球教学 30 余年

的他，参与编写了江苏足协 E 级教练员培训

课程。“E 级教练员培训包含射门、传球、跑位

等基础技术动作培训，有利于教练帮助更多

孩子正确入门。”魏亮说。

据介绍，E 级培训课程强调

基本技术教学方法、少

儿成长规律、运动损伤预防和简易比赛组织

能力，这些内容直接决定孩子能否练得对、练

得安全。江苏在课程中引入更多体能训练理

念、运动医学知识与训练监控方法，能有效减

少启蒙阶段的错误动作，让孩子从一开始就

走在正确的技术路径上。

课程设置上，E 级教练员课程分为理论教

学和实操训练两部分。“我们特地加大了实操

比重，例如让教练员布置场地，设置一到两个

训练环节等，提升其带队训练的实战能力。”

魏亮说，E 级教练员课程培训为期 4 天，学员

要参加理论笔试和实践综合测试，合格者才

能获得教练员证书。

赵文杰是南京体育学院运动训练专业的

学生，从小在南京市雨花台中学接受专业的

足球训练，上大学后带过少儿青训。“E 级教练

员培训对我的带教水平提升不少。比如我更

有全局意识了，会思考队里每个人的分工，进

行整体统筹。”赵文杰说。

“过去我经常给小队员布置训练目标，例

如颠球 100 个、射门 50 次等，但小队员往往无

法集中注意力，训练效果欠佳。通过 E 级教

练培训，我认识到要注重培养小队员的兴趣，

制定符合他们年龄和认知的训练计划。”赵文

杰说，现在自己会把训练任务转换成体育游

戏，增加趣味性、对抗性，小队员的学习效率

大幅提升。

资源更多投向基层，让青
训“底盘更大、底座更稳”

不久前，中国足协职业级教练员牛小龙

完成了在苏州举办的足球 D 级教练员培训班

授课任务。目前他主要负责 D 级培训，也参

与 E 级课程教学，是江苏省首批 E 级教练员讲

师之一，“担任讲师让我对训练和战术有了更

深入的思考。”

讲师水平直接影响培训质量。据王融介

绍，江苏每年为 E 级讲师组织专项培训，提升

其授课能力与专业理念。目前全省有 E 级讲

师 20 余人，大部分具备 B 级资质。

如今，越来越多 E 级教练步入职业青训

体系，人才队伍不断壮大。下午 5 点，南通支

云足球俱乐部青训教练许克到达场地，开始

布置训练项目。从小热爱足球的他，曾因未

能走上职业道路而遗憾。

2018 年，一则 E 级教练员培训的信息唤醒

了许克的足球梦。他果断报名并考取 E级证书，

加入南通支云足球俱乐部。之后他又考取 D
级、C 级证书，如今已成为俱乐部的青训教练。

工作日，许克的日程很紧凑。俱乐部与

当地小学合作开展了校园足球课，他早晨 6 点

赴学校上课，8 点多结束后返回基地备课，下

午参加研讨会，傍晚准备晚间训练内容，晚上

再指导 2 至 3 年级精英梯队训练。“E 级培训让

我重新接触足球，投入热爱的事业。”许克说，

“看到孩子们不断进步，一切付出都值得。”

为推动基层教练向职业化发展，长三角

地区积极推进 E 级教练员证书互认机制。目

前，上海、江苏、浙江三地足协相互承认各自

颁发的 E 级证书，并在后续晋升中提供同等

资格待遇，为更多基层教练拓宽发展通道。

“E 级教练员证书的门槛相对可及，使江

苏能够把培训资源更多投向县域和基层。乡

镇学校和农村俱乐部因此得以建立自己的教

练队伍，让更多孩子有机会与足球相遇。”王

融介绍，E 级教练不但扩大了足球人口，也让

江苏青训的“底盘更大、底座更稳”，人才来源

更加多元，为未来选拔高水平运动员提供了

更广阔的基础。

为做好足球启蒙，江苏省从2018年起开设约 450期培训班

这里培养E级教练员1.4万余人
本报记者   白光迪
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呵护足球青训这片苗圃，场边的教练很

关键。他们不只教踢球，更是塑造中国足球

未来的育苗人。

做一个好教练，自己得先懂行。既能吃

透足球技战术要点，又能摸准不同年龄段孩

子的身心特点，这是科学育苗的基础。

光懂行还不够，会教也是一大考验。如何

把复杂的足球知识，变成孩子们听得懂、玩得转

的训练内容？教练的“转化”功夫怎么样，是知

识能否在孩子们心中扎根的关键。

最重要的还有那份育人的初心。体育更

是教育，团队协作的默契、直面失败的韧性、尊

重对手的风度……这些球技之外的细节，或许

是比胜负更能滋养小球员成长的人生课。

推进足球青训发展，需要育苗人的精心

培育，而优秀的育苗人同样离不开沃土滋养

——持续的成长机会、清晰的职业路径、更多

的尊重与保障。当越来越多教练用心浇灌、

俯 身 耕 耘 ，中 国 足 球 也 将 蓬 勃 生 长 、郁 郁

葱葱。

当好足球青训的育苗人
高   佶
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在震耳的杠铃撞击声中，奥运冠军刘

焕华抓起 173 公斤的冬训新高，却爽快地

“认输”了。1 月 23 日，在中国举重队媒体

开放日，他与练挺举的队友瞿宏城进行了

一场“较量”：他让重 5 公斤，看谁举得多。

“瞿宏城举起了 170 公斤，按计划我下周才

会冲击 175 公斤，这周重在厚度，就不会打

乱节奏。”刘焕华笑着说。

这场比拼，比的是重量，点燃的是队员

们训练的炽热氛围。2025 年 12 月，中国举

重队在北京开启冬训。新的奥运周期，国

际举联对举重级别进行了大幅调整，几乎

所有运动员都要面对“升级”或“降级”的抉

择。与此同时，队伍自身也处于新老交替

的关键节点。本次集训名单近 70 人，均为

00 后，其中 05 后占比达 40%，最小的队员

年仅 15 岁。

如何既保证年轻力量快速成长，又充

分激发老将的新活力，成为摆在队伍面前

的课题。

挑战催生改变，本次冬训展现了“以老

带新、以新促老”的特点。训练馆内，青春

风暴与冠军底蕴交织，形成“双向激励”的

良性循环。老将们主动走出舒适区，言传

身教，传递薪火。两届奥运冠军李雯雯为

冲 击 第 三 届 奥 运 会 ，选 择“ 一 切 从 零 开

始”。李雯雯成功抓起了 130 公斤的冬训

最佳成绩，她说：“年轻队员有朝气、有拼

劲，激励我们一起进步。”冬训中，刘焕华不

时为年轻队员指导技术要领，他认为，交流

的过程也是自我深化理解的过程，要将中

国举重队的优良传统传承下去。

年轻队员为这支冠军之师注入了新气

象。首次入选国家队的 17 岁小将刘梦佳

感到兴奋又充实，国家队的科学方法和保

障体系，让她心无旁骛地投身训练。在十

五运会夺得男子 67 公斤级金牌的陈戬再

回国家队，感受到积极向上、你追我赶的浓

郁氛围。

面对级别的重新“定位”，队员们心态

从容、规划清晰。刘焕华从巴黎奥运会夺

冠时的 102 公斤级升至 110 公斤级，他计

划，“先正常吃，把体重稳一下、压实一点”，

待训练强度上来后再逐步增重，目标直指

下半年的亚运会和世锦赛。巴黎奥运会女

子 59 公斤级冠军罗诗芳将升至 61 公斤级，

她表示，“我还能多吃点，现在力量上已经

涨成绩了。”

中国举重队展开冬训

杠铃声中的“双向激励”
本报记者   李   硕
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走进位于北京顺义的中国残疾人体育运动

管理中心训练馆，墙上悬挂的红色标语分外醒

目——“胸怀大局   自信开放   迎难而上   追

求卓越   共创未来”，字字铿锵的北京冬奥精神

激励着每一名运动员。

2026 年 米 兰 — 科 尔 蒂 纳 冬 残 奥 会 将 于 3
月 6 日 至 15 日 举 行 ，中 国 轮 椅 冰 壶 队 全 力 备

赛。训练场上，轮椅划过洁白的冰面，长杆稳

稳 推 出 冰 壶 ，队 员 们 大 声 喊 出 秒 表 上 的 数 字

……看似简单的投壶动作，他们每天会重复几

百次，从速度到路线再到精准度，努力打磨每

一个细节，争取“更进一步”。

成立近 20 年，中国轮椅冰壶队屡创佳绩。

从 2018 年平昌冬残奥会上实现中国冬残奥金

牌“零”的突破，到 2022 年在北京冬残奥会卫

冕，他们以顽强拼搏的斗志，扛起中国残疾人体

育的一面旗帜。

去年 3 月，中国轮椅冰壶队第四次夺得世

锦赛冠军，并锁定米兰—科尔蒂纳冬残奥会参

赛席位。去年 7 月，队伍开始备赛。目前共有

12 名运动员参加集训，最终将确定 7 人参加冬

残奥会轮椅冰壶混合团体赛与混合双打赛。

“近年来，我们在国际赛场成绩不错，不少

队伍都在瞄着我们研究、分析。”中国轮椅冰壶

队教练岳清爽说，“走下领奖台，一切从零开始，

我们的目标是在比赛中把训练水平发挥出来，

专注于自己。”

如今这支队伍中，既有身经百战的老将，也

有充满活力的新秀。每天的训练安排得满满当

当，队员们全身心投入，彼此鼓励。哪个壶投得

不满意，大家积极交流，整个队伍保持着高度默

契和饱满热情。

中国轮椅冰壶队在冬残奥会上的主要竞争

对手包括加拿大队、瑞典队、挪威队、韩国队

等。岳清爽介绍，备赛工作启动后，队伍先完成

体能储备，后转为冰陆结合的训练模式，还组织

了出国交流比赛。“冲刺阶段，我们将进一步强

化基础训练，做好心态上的准备。”岳清爽说。

队员张强还没有参加过冬残奥会，他积极

向老队员们请教学习，在技战术和心态层面不

断提升，“冰壶很考验脑力和思维能力，需要仔

细琢磨。”目前，中国轮椅冰壶队参加冬残奥会

的名单尚未公布。张强坦言，不管最终能否入

选，他都很享受这个过程。

天色渐晚，但队内比赛仍在激烈进行。在

岳清爽看来，轮椅冰壶的魅力不只是赛道上的

对决，更在于让残疾人运动员重新找到生命的

方向和力量。

中国轮椅冰壶队备赛冬残奥会

冰面上的“更进一步”
本报记者   郑   轶   陶相安

本报北京 1 月 25 日电   （记者刘硕阳、季芳）25 日下

午，2026 年国际滑联四大洲花样滑冰锦标赛在国家体育馆

落下帷幕。北京冬奥会冠军隋文静/韩聪以 200.99 分夺得

双人滑银牌，这也是中国选手在本届赛事获得的唯一一枚

奖牌。金博洋夺得男子单人滑第六名，张瑞阳获得女子单

人滑第十名，王诗玥/柳鑫宇收获冰舞第九名。

双人滑自由滑在 24 日晚举行，短节目后成绩暂列首位

的隋文静/韩聪最后一个出场。这对受伤病困扰的中国组

合在自由滑中出现失误，最终以 200.99 分收获银牌。美国

组合艾莉莎·埃菲莫娃/米沙·米特罗法诺夫以 205.34 分夺

得冠军。赛后，隋文静表示，近期的伤病对本届四大洲锦标

赛造成一定影响，他们正在积极为米兰冬奥会进行调整。

2026 年国际滑联四大洲花样滑冰锦标赛落幕

隋文静/韩聪夺得双人滑银牌

当地时间 1 月 24 日，2026 亚足

联 U23 男足亚洲杯决赛在沙特阿拉

伯吉达的阿卜杜拉·阿尔·费萨尔王

子体育场展开较量。面对上届冠军

日本队，首次闯入决赛的中国队上

下半场各失两球，最终以 0∶4 的比

分告负，获得亚军，这也是中国队在

U23 亚 洲 杯 参 赛 历 史 上 的 最 好

成绩。

从终场哨吹响到随后的颁奖仪

式，失落和遗憾都写在中国队球员

的脸上。“失利当然让人失望，但即

使在大比分落后的情况下，队员们

也在勇敢拼搏，我为他们的表现感

到非常骄傲。”正如 U23 国足主帅安

东尼奥所言，这支中国队已在本届

比赛中带来太多惊喜。此前，中国

队曾 5 次参加 U23 男足亚洲杯，15
场比赛仅收获两场胜利，全部折戟

小组赛。而在本届比赛中，中国队

不仅顺利从澳大利亚队等强队环伺

的小组中一路突围闯入决赛，更是

在决赛前的 5 场比赛中一球未失，

构筑起一道年轻的“钢铁防线”。

夺得亚军后，国家体育总局和

中国足球协会分别向球队致贺信。

这是中国男足国字号球队时隔 22 年

再次打入洲际赛事决赛，为中国足

球振兴燃起新的希望。

一面是荣誉与成绩，一面是反

思与成长。回顾整届赛事的征程，看清差距、正视不足是

不少球员共同提到的“关键词”。后卫胡荷韬表示，要认清

自身实力，回去好好反省在决赛中的表现，在未来的训练

和比赛中拿出更好的水平和态度回馈球迷。“我们还有很

长的路要走，决赛失利磨灭不了我们的斗志。”中场球员徐

彬赛后说。对未来，本届赛事发挥出色的门将李昊充满信

心，“努力把该赢的球赢回来，把自己的位置站好，努力往

更高处走。”

本届 U23 亚洲杯落幕之后，参赛球员有的将回到俱乐

部备战新赛季的联赛，有的则将闯荡海外。继续向前、不

断提升，也是球员和球迷的共同期望。今年秋天，这支球

队还将代表中国参加名古屋亚运会，包括王钰栋在内的不

少适龄球员有望踏上下一届 U23 亚洲杯的赛场，并向着

2028 洛杉矶奥运会的资格发起冲击。未来，还有更广阔的

舞台等着他们。
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本报北京 1月 25日电   （记者曾华锋）24 日至 25 日，以

“绿动山野   智绘户外”为主题的第四届中国登山户外行业

大会暨第二十一届全国登山户外俱乐部活动在山东省泰安

市举行。该活动由国家体育总局登山运动管理中心、中国

登山协会、山东省体育局、泰安市人民政府主办，泰安市体

育局承办，体坛传媒集团股份有限公司协办。

国家体育总局登山运动管理中心副主任、中国登山协

会副主席常建东介绍，2025 年，国家攀岩队参加世界大赛

13 场，获得 11 金 6 银 5 铜总计 22 枚奖牌，获得 6 个亚运会参

赛资格；滑雪登山项目获得米兰冬奥会 1 个混合接力资格

和 1 男 1 女 2 个短距离项目的参赛席位，实现了全项参赛。

中国登山协会主席李致新介绍，中国登山户外运动项目持

续拓展，参与人数持续增长，设施网络加快建设，市场活力

与消费热情不断激发。

第四届中国登山户外行业大会举行

近日，新疆阿勒泰将军山国际滑雪度假区吸引了不少来

自全国各地的滑雪爱好者。图为滑雪爱好者乘坐雪场缆车。

本报记者   雷   声摄   

图①：江苏常州，学员在 E 级教练员培训

班上足球战术课。 常州市足球协会供图   
图②：江苏苏州，学员在 E 级教练员培训

班接受基本传控训练。

苏州市足球协会供图   

①①

②②


