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带着一支“纯学生军”闯荡全运会是什

么体验？

对手一记重扣落地，比分定格在 1∶3，

黑龙江队教练包长林不忍看队员们失落，

快步走上赛场，把他们围拢在一起，高声安

慰：“没事儿，没事儿！”第十五届全国运动

会男排 U18 组半决赛，黑龙江队止步四强，

但这已经创造了黑龙江男排参加全运会的

最好成绩。令很多人意外的是，这是一支

全 由 齐 齐 哈 尔 市 第 一 中 学 校 学 生 组 成 的

队伍。

“为孩子们感到骄傲又心疼。”赛后，头

发斑白的包长林没有失利的沮丧，因为他

们早已超额完成了“进前八”的目标。队员

们大多是高三学生，每天上午要备战高考，

下午到排球馆训练，晚上还要接着补课。

“挤时间训练，能取得这样的成绩，实属不

易。”包长林说。

时间倒回 2005 年，刚从黑龙江排球队

退役的包长林，难舍排球运动。想着齐齐

哈尔不少孩子喜欢排球但没有专业教练引

路，他主动联系齐齐哈尔市第一中学校，组

建起校男子排球队。“凭着热爱，把责任扛

在肩上。”包长林说。

包长林把“勤”字刻进训练日常：队员

跑动不到位，他慢动作示范脚步；扣球力量

不足，他手把手细抠动作；配合出现漏洞，

他立刻暂停训练进行讲解。脚勤、手勤、眼

勤、嘴勤，他的言传身教让孩子们受益。

队员王跃达回忆，他小学毕业时，包长

林到学校选拔队员，一眼看中了个子高挑的

他。“当时我连排球规则都不懂，是包教练从

垫球、传球开始，一点点教。”如今能站上全

运会赛场，王跃达坦言，“以前想都不敢想”。

赛场上的包长林严厉得让人敬畏，赛

场下的他却像个“大家长”。有队员来自农

村，家里经济条件困难，包长林不仅自掏腰

包补贴训练装备，还关心他们的生活起居；

有队员因为训练耽误了功课，他会联系老

师帮忙补课。在他看来，这些孩子踏上球

场，不仅是为了赢比赛，更是为了多一些发

展机会。

20 多年耕耘，硕果累累。包长林随口

就能报出一串毕业生的去向：“中国政法大

学、西北工业大学、西安电子科技大学……

还有好几个留在高校当教练了。”每当说起

这些，他的嘴角总会不禁上扬。那些曾经

在排球馆里挥洒汗水的孩子，如今在不同

的人生赛道上发光发热，这比任何奖杯都

让他满足。

全运会半决赛结束后，包长林看着队

员们收拾行李，轻声说：“希望你们都能有

个好去向。”这份朴素的期望，藏着他对孩

子 们 的 感 情 。 从 默 默 无 闻 到 带 队 创 造 历

史，包长林用热爱与坚守证明：在人生的赛

场上，每一次全力以赴都是对梦想最好的

回答。而他，会继续站在排球馆里，为更多

孩子点亮前行的灯。

黑龙江齐齐哈尔市第一中学校排球教练包长林—

“凭着热爱，把责任扛在肩上”
本报记者   郭晓龙

近日，重庆马拉松一名跑者在临近终点处倒地，送医后抢救无

效离世。这一消息引发人们对“如何安全运动”的广泛关注。

为何训练有素甚至成绩优异的跑者也会有猝死风险？北京大

学第三医院心血管内科主任医师徐顺霖表示，有些跑者可能存在

潜在的心脏问题。常规静态心电图仅能捕捉瞬时心电活动，难以

发现隐匿病症，因此建议有需要的跑者进行 24 小时以上动态心电

图、心脏超声及心肺功能运动试验，以全面筛查隐患。其中，心肺

功能运动试验不仅能测量最大摄氧量，还可评估心、肺功能状态。

不少人认为，跑得越多，身体越好。但从心脏运动、心脏病学

的角度来看，运动过量会造成心肌劳损、动脉硬化等。尤其是

45 岁以上的跑者，如果运动过量，更易造成动脉硬化，或者产生动

脉斑块。

在运动时要了解身体发出的“警报”。关注心率，将心率控制

在适当、安全范围内。出现以下危险信号时必须停止跑步：心率突

然飙升且不受控制，胸部、肩背、牙床有异常压迫感或疼痛，头晕、

恶心、眼前发黑，突如其来的极度疲劳感、冒冷汗、心慌，丧失动作

协调性、步态不稳等。

跑者应根据当天体感、状态，动态调整比赛目标，不要固守既

定配速。少量多次补给，包括水、运动饮料、碳水化合物、水果等，

高温天气需额外补充电解质。接近终点时，身体十分疲劳，冲刺要

量力而行。

（本报记者   曾华锋整理）  

为何运动不宜过量
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墨尔本公园的阳光，一如既往的炽烈。

1 月 26 日，在 2026 澳大利亚网球公开赛女单

第四轮比赛中，中国球员王欣瑜（见上图，新

华社记者马平摄）以 6∶7（4）、4∶6 负于 4 号种

子 、美 国 球 员 阿 尼 西 莫 娃 ，无 缘 澳 网 女 单

八强。

赛后，王欣瑜微笑着与观众挥手告别，有

遗憾，但更多是对成绩的释然与对未来的期

望。这是她职业生涯首次闯入澳网女单 16强。

墨尔本的阳光，见证了王欣瑜的蜕变。

从 2018 年 16 岁初登大满贯正赛的青涩

少女，到如今从容应对赛场各类状况的成熟

球员，24 岁的王欣瑜“更清楚自己想怎么打、

想成为什么风格的选手”。

蜕变，从来不是一蹴而就的，而是源于点滴积累。“我得表扬一下

自己，对于改变，我始终保持开放的心态，不害怕尝试。”王欣瑜没有

因为这场失利否定自己，而是看到了自己冬训后的成长与进步。

2026 赛季开局，王欣瑜便在 WTA250 奥克兰站获得女单亚军，

当时她将好状态归功于更有针对性的系统冬训。她右肘上缠绕多时

的护具消失了，这不仅是身体的好转，更是心理上的“轻装上阵”。此

外，她在技术方面也有所精进。发球环节，王欣瑜不再单纯追求极致

速度，而是苦心锤炼落点精准度。澳网的 4 场比赛，她累计发出 27 记

ACE 球（发球直接得分）。反手技术上，她的引拍更加简洁，可以更

好适应快节奏对抗，她还将细腻的反手小球纳入战术储备，作为打破

僵局的秘密武器。

比技战术升级更重要的，是心态层面的重塑。这个冬天，她有意

识地去了解并学习营养学和运动心理学。在生活中适当地从网球中

抽离，反而使她在赛场上变得更加积极、专注——只思考下一分该怎

么做，不纠结上一分的好坏。

在澳网赛场，人们看到了更坚韧、更稳定的王欣瑜。第二轮对阵

拉脱维亚球员奥斯塔彭科，王欣瑜在先失一盘的局面下保持冷静和

耐心，实现逆转。第三轮面对捷克球员诺斯科娃，她在关键分上展现

出惊人的耐心与调整能力，直落两盘获胜。即便第四轮负于阿尼西

莫娃，王欣瑜也仅输掉一个发球局，比赛过程拼劲十足。

对于王欣瑜近期在球场上的进步，教练托西奇点出了原因：“体能

提升让她移动覆盖范围更大，技术改变让战术应对更加丰富，而连

续通过艰难考验，更是为王欣瑜建立了信心。她不再被动地适应比

赛，而是主动塑造自己的风格。”

从 2018 年到 2026 年，王欣瑜的澳网轨迹，是一条从外部期许转向

内在驱动的成长曲线。谈起新目标，王欣瑜表示：“继续突破更高水平

并稳定保持，一步一步向更高排名迈进。”

当王欣瑜告别 2026 年的澳网赛场时，身后留下的不仅是 16 强的

成绩，更迎来崭新的自我。
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本报湖北赤壁 1 月 26 日电   （记者郑轶）2025 三国赤壁古战场

杯中国围棋甲级联赛 26 日在湖北赤壁落幕。上届冠军苏泊尔杭州

队以 9 胜 6 平的不败战绩，第八次夺得联赛冠军。

2025 中国围棋甲级联赛于去年 5 月开幕，共有 16 支队伍参赛。

本届联赛做出多项调整，包括暂停引入外援制度、取消主将制与快棋

赛、采用 15 轮单循环赛制。

经过激烈比拼，由丁浩、李钦诚、谢科、金禹丞领衔的苏泊尔杭州

队发挥出色，提前一轮锁定冠军。成都队与深圳聂道厚势队同积

21 分，成都队凭借 2 个胜局的优势夺得亚军，深圳聂道厚势队获得季

军。河南丰博队、福建刺桐棋院队降入乙级。

个人奖项方面，李钦诚获得联赛最具价值棋手。李钦诚、檀啸、

杨鼎新、党毅飞、李维清均取得 13 胜 2 负的战绩，获得最多胜局奖。

中国围棋甲级联赛

苏泊尔杭州队获得第八冠

实现足球训练与文化学习的双向奔

赴，科学规划是关键，这需要家庭、学校、球

队共同努力。

家长既要在物质上也要在精神上提供

有力支持，帮助孩子排解训练与学业的双

重压力；学校需发挥教育主阵地作用，制定

灵活的课程表与个性化学业辅导方案；球

队要秉持科学训练理念，根据青少年的身

心特点与学业节奏，合理规划训练强度与

周期。三方目标同向、步调一致，才能更好

推动足球小将茁壮成长。

以成都为例，不少学校借助课后延时

服务，将足球训练融入课后育人体系。通

过整合优质教练资源，设计系统化、阶梯

式的训练内容，让青少年在足球技能得到

提 升 的 同 时 ，又 确 保 不 打 乱 正 常 教 学

秩序。

为提升训练成效，还要善用“外援”。

不少学校选择与青训机构合作或聘请高水

平教练，组织专业训练，提高校队的整体实

力。部分精英球员也会选择校外的青训机

构进行专项训练，提高个人能力。

无论选择哪种模式，都要进行整体规

划，根据每个孩子的年龄、性格、成长发育

水平等因素，找准方向和发力点。

此外，青少年足球教练也应突破“只重

赛场”的传统认知。教练不仅要关注青少

年球员的竞技状态，更要将球员的文化学

习效率、学习习惯乃至心理状态纳入综合

评价体系。通过动态调整训练时间、灵活

把控训练强度、及时纠正行为偏差等措施，

让训练安排与学业进度精准适配。

（作者为成都市足协技术部负责人，本

报记者宋豪新采访整理）

学训矛盾如何破解
郑   涛

包长林在比赛中指导队员。

新华社记者   周   牧摄   本版责编：巩育华   史   哲   高   佶   版式设计：张芳曼

职业足球稳步发展，业余足球氛围火

热，“金牌球市”声名远扬……作为“十四

五”时期首批全国足球发展重点城市之一，

近年来四川成都的足球事业发展可谓火

热。2025 年成都累计向各级国家队输送球

员 54 名，成都蓉城足球俱乐部球员胡荷韬

在近日举行的 U23 男足亚洲杯中表现亮眼

……丰硕的成果，离不开扎实的足球青训。

这座足球发展重点城市有什么妙招？如何

让更多孩子绽放足球梦想？本报记者进行

了调研。

搭建竞技平台，帮好苗
子不断“涨球”

跑动、传球、防守、破门……第十六届

全国少儿足球邀请赛成都赛区 U7 组总决

赛，来自成都及周边地区的多支代表队进

行角逐，攻防转换十分流畅。球场边，成都

市足球协会的教练员们目光专注，寻找潜

力新星。

“我们始终坚持以赛事为纽带，持续开

展普及型赛事、提高型赛事、青少年训练营

等 活 动 ，为 足 球 小 将 搭 建 广 阔 的 竞 技 舞

台。”成都市足协秘书长范方源介绍，足协

搭建赛事平台挖掘人才，让青少年在竞技

中提高球技，让好苗子在赛场上脱颖而出。

2025 年，成都共举办 17 项市级青少年

足球赛事，2068 支参赛队、2.5 万余名球员

共进行了 5739 场较量。同时，以全市 23 个

区（市、县）级足球协会为依托，覆盖老、中、

青、少、儿童各年龄段的城市社会足球竞赛

体系也逐渐构建起来。

丰富的赛事供给，为“千里马”打造驰

骋的“草原”，更让青少年在一次次比拼中

收获成长、点燃热爱。

“参加各类比赛，我的球技进步很大。

我会一直努力，争取成为职业球员，我的梦

想是进国家队。”成都列五中学学生彦淇从

小跟着父亲踢球，小学四年级时因在校园

足球比赛中表现亮眼，被推荐进入成都市

足协青少年训练营接受专业训练。

“在训练营时，每名学员的各项身体指

标、速度、反应、爆发力等信息，都会上传至

数据库汇总分析，我们借助科技手段帮助

小球员持续科学地‘涨球’。”成都市足协技

术部负责人郑涛说。

推进体教融合，持续扩
大足球人口基数

在成长过程中，不少小球员面临学训

矛盾。如何既延续孩子们的足球热情，又

打好他们的学业根基？

答案藏在青训中心与学校、家长的紧

密配合间——成都市以体教融合为纽带，

用精准合作破解学训矛盾，为足球苗子铺

就“踢球有出路、升学有保障”的双向通道。

傍 晚 时 分 ，夕 阳 余 晖 洒 在 绿 茵 场 上 。

成都市足协温江训练基地内，小球员们正

在集训，呐喊声此起彼伏。“注意跑位！注

意控球！”孩子们在球场上奔跑，教练员王

丹丹在一旁不时提醒、点拨。

“第一次踢球，我就喜欢上了在绿茵场

上追风的感觉。”就读于四川天府新区籍田

小学的宋雨浩说。不过，这份热爱让她的

家人一度犯难。“我们怕她训练多，占用学

习时间。”宋雨浩的父亲坦言。教练介绍了

学校制定的学习训练计划，家人觉得可以

试试。经过一段时间观察，宋雨浩不仅球

踢得越来越好，学习也没落下，家人这才放

心让她继续练球。

宋雨浩家人的焦虑并非个例，这也是

不少青少年球员“12 岁退役”的主要原因，

不少孩子在升学节点不得不放弃踢球。

近年来，成都主动打通竞技与学习的

壁垒，坚持“两条腿走路”：一方面在全市

中小学布局高水平足球预备队，大范围选

拔好苗子；另一方面将筛选出的潜力球员

送入成都棠湖外国语学校、成都列五中学

等 足 球 布 点 学 校 ，实 现“ 学 业 + 训 练 ”双

保障。

在这种模式下，学生们遵循“平时正常

上课、课后专业训练、假期集中提升”的节

奏，既不脱离校园生活，又能接受系统训

练。2024 年，成都获评全国首批青少年校

园足球高水平综合改革试验区后，进一步

推出“631”贯通培养体系——以 6 所小学、

3 所初中、1 所高中为试点，实现从小学到

高中的贯通培养。“竞技和学习，并非二选

一的选择题。”王丹丹对此颇有感触。

链接国际资源，拓宽球
员成长通道

校园足球的蓬勃发展，为成都青训筛

选出一批批兼具天赋与热情的好苗子。从

好苗子成长为技术过硬的职业球员，还需

要历经科学体系的精心培养。当地通过

“走出去”“引进来”等方式，主动链接国际

优质资源，为足球小将提供更多淬炼成长

的机会。

“我们在与法国里昂等俱乐部合作的

基础上，积极开展与巴西等足球强国俱乐

部的交流合作，海外竞技青训布局日渐完

善，有多个俱乐部帮助我们培训优秀的年

轻球员。”成都市足协培训中心负责人王昕

轲介绍。

2025 年 1 月，成都 U15 精英梯队奔赴

巴西，在圣保罗俱乐部开展了为期约 1 个月

的专业培训。除了系统的技术打磨与体能

训练，队伍还在当地参加了多场交流赛，并

以 3 战全胜的战绩收获一项锦标赛冠军。

两个月后，西班牙甲级联赛巴列卡诺

俱乐部 U11 精英 A 队的试训名单上，中国

少年的名字首次出现——来自成都市新都

区的林子凡、张涵生，从来自世界各地的数

百名同龄孩子中脱颖而出，成功入选。

国际资源赋能，为成都足球小将走上

国际赛场提供了越来越多的可能性。蹇

韬、胡荷韬入选国家队，参与国际赛事；李

漠雨、廖荣祥、帅惟浩等一批年轻球员，也

入选各级国家队。

“我们坚持向‘上’对接国家队，向‘外’

链接国际赛场，为球员搭建全方位成长通

道。”范方源说，“近年来，成都青训中心与

国际俱乐部合作不断深化，青少年在成长

的关键期接触国际化足球环境，这种视野

和 经 验 的 积 累 对 他 们 的 长 远 发 展 相 当

重要。”

2025年，四川成都向各级国家队输送球员54名

这座西部城市，发展足球有妙招
本报记者   宋豪新

经过多年探索实践，成都足球青训收

获果实，更让人觉得两个尊重不可少。

对足球发展规律的尊重不可少。推进

足球事业发展尤其是青训发展，具有客观

规律，需要青训体系保障、场地设施支持、

赛事优化供给等协同发力。作为我国足球

青训的“先行者”，北京、上海、成都等足球

发展重点城市依托良好的足球资源和群众

基础，在体制改革、体教融合、竞赛体系等

方面尊重规律，深入探索，形成一批可复

制、可推广的创新成果，为青训事业发展提

供了鲜活样本。

对地方实际的尊重不可少。加快培养

具有国际竞争力的足球人才，还需鼓励各地

因地制宜，探索差异化发展新路。随着西部

地区体教融合足球青训体系建设试点项目

启动，一批西部市县行动起来，通过“一城

一策”补短板，百花齐放的新图景正在绘就。

足球青训是一项系统工程，也是一项

长期事业。以国家青训体系建设为战略突

破口，尊重足球发展规律、尊重地方实际，

相信中国足球振兴之路会越走越宽。

两个尊重不可少
程   焕

■小贴士R

图①：在第十六届全国少儿足球邀请

赛上，小球员们奋力拼抢。

图②：在四川成都凤凰山体育公园，成

都市足协外籍青训总监（右一）与小队员们

进行交流。

以上图片均为本报记者宋豪新摄   
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