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“我学到了很多宝贵的东西”

今年 4 月，中国足协第二批精英青
训教练团在英超联赛完成了学习访问，8
名中国青训教练入选了本次培训项目。
其中，于海、董学升等退役国脚也作为
教练代表走进英超，在转型中求解、在
交流中成长。

“英超是目前世界上最好的联赛之
一，上一次来英超，我在俱乐部运营、
战术打法和球队管理等方面学到了很多
宝贵的东西，回国之后也用到了执教过
程中，取得了非常好的效果。”目前在俱
乐部梯队任教的于海说。

英超联赛支持中国基层足球发展已
有 15 年历史。中国足协与英超联赛在去
年签署合作谅解备忘录，双方在教练培
训、青少年人才培养、比赛组织及裁判
体系等多方面建立机制性合作渠道。作
为中英足球合作的一部分，去年，首批
中国青训教练团前往英超布莱顿队、富
勒姆队等球队学习与交流。

时隔近 1 年，中国教练再赴英超，诺
丁汉森林队和狼队分别在各自最高评级
的青训学院接待了中国教练团，为他们提
供了深入了解精英球员培养体系的机会。

据介绍，在参访期间，中方教练组
与英超俱乐部的资深教练团队密切协作，
深入参与 U18 和 U21 梯队的赛前部署与
赛后复盘工作。其间中国教练还观摩了
包括英超联赛在内的多场青训梯队和一
线队比赛，并参加了英超联赛举办的教
练技术研讨会。

英超联赛足球发展部负责人尼尔·
桑德斯表示，每位中国教练能够接受个
性化的发展和支持计划，还可以参观多
个英超俱乐部青训学院，这些学院培养
了一些现今在英超联赛中表现出色的年
轻球员。希望中国教练能够将他们的学
习成果带回国内，应用到未来的教练实
践和理念中。

“这些经验是中国足球可
以借鉴的”

为期 3 周的学习访问期间，中国教
练不仅观摩训练和比赛，更深度参与到
训练设计、复盘讨论之中，每个人都收
获满满。

女足教练王冬妮“全勤”参与了两
次赴英学习访问。“上次来学习时，英超

球员在培养球员个人能力方面的理念给
我带来的冲击比较大。这一次我是带着
问题来的，希望在训练的设计思路上有
所收获。”她说。

王冬妮说，在诺丁汉森林队，她第
一次接触到了该俱乐部设立的“球员过
渡支持部门”，该部门专门帮助年轻球员
完成从青训到职业队的衔接，实现能力
和心理的双重适应。“俱乐部尤为注重和
助推年轻球员的发展，这对我有很大
启发。”

英超俱乐部完善的青训体系和发展
规划，让中国教练感触尤深。“诺丁汉森
林队今年在英超的成绩非常不错。通过
介绍和学习，我能感受到球队的青训价
值观和理念，通过自身的运营，向一线
队不断输送好球员。”目前担任国家队梯
队教练的董学升说，在英超俱乐部，球
员从 9 岁到 21 岁的成长有一个完整的体
系，可以一步步进入到一线队，这些经
验是中国足球可以借鉴和实现的。

在此次英国之行，于海作为教练带
训了一批青少年球员。“第一次带这么小
的孩子训练，对我来说是个挑战。虽然
语言上存在障碍，但我通过示范动作、
现场教学，孩子们完全能够理解。那一
刻我真切感受到，足球本身就是一种语
言。”他说。

中国足协技术部负责人李飞宇表示，
英超俱乐部在青少年球员培养方面的先
进理念以及青训学院的专业运营管理经
验，为中国足球提供了极具价值的参考。

“我坚信中国足协与英超联赛在青训培养
等领域的合作具有深远的建设性意义，
充满积极前景。”

“英超将继续支持中国教
练成长”

参与此次活动的中国教练中，有 5 人
曾效力于国家队。从一线球员转型为青训
教练，带来的是认知与责任的双重转变。

“在我的职业生涯中，有幸与很多知
名教练一起工作、学习，从他们身上找到
了未来的发展方向。”在董学升看来，现代
足球发展要求高水平教练具备更多能力，
从团队管理到球队技战术，从与球员、媒
体、管理层沟通到关注球员和教练组的心
理状态，每一项工作都很重要。

沟通的艺术，是董学升英国之行的
收获之一。“作为教练，不光要考虑球
员个人的发展，也要考虑团队的发展。
英超教练非常善于与球员建立有效沟
通渠道。他们的沟通方式更容易让球
员 理 解 训 练 意 图 ， 也 更 能 激 发 主 动
性。”他说。

第二次来英超“取经”的于海，用
“享受”来表达自己的心态。“作为球员，
我的职业生涯比较丰富，而且踢过很多
不同的位置，对足球有一定的理解和经
验。我希望在英超学习到如何把思路和
理念通过具体的训练内容传达给球员。”

于海坦言，此行中印象最深的，是
英超教练在训练中的高标准严要求。“教
练希望训练难度或者说对球员的挑战要
高于比赛，因此他们在训练中有更高的
要求和标准。我在接下来的执教中，也
会提出更高要求，让我的队员在训练中
展现自己的状态。”

中国教练的认真态度，给英超教练
留下了深刻印象。英超联赛培训部负责
人肖恩·里德说，随着项目的推进，中
国教练的思考逐渐深入，并将学习的经
验融入自己的教练角色中。他表示，英
超将继续支持和关注中国教练的成长与
思考，并安排定期的在线检查，继续指
导他们的发展并跟踪他们的进展。

尼尔·桑德斯介绍，英超联赛计划在
2025/2026 赛季和 2026/2027 赛季欢迎未
来的中国教练团来英国，并继续支持各种
交流计划。在球员发展方面，英超近期接待
了中国U15国家队与包括阿森纳和曼联在
内的英超联赛青训队进行比赛。目前，英超
正在探索未来继续开展此类活动的机会。

中国青训教练英超“取经”记
本报记者  刘  峣

本赛季的英超联赛接
近尾声，积分榜上的竞争
依旧激烈。作为世界足球
的“顶流”联赛，英超一
直吸引着全球的目光。而
在聚光灯之外，一群来自
中国的教练，不久前走进
了英超俱乐部的训练场和
青训课堂。他们近距离观
摩训练、参与战术准备和
赛后讨论，通过沉浸式学
习，“取经”高水平联赛
的育才之道。

太极拳是中华优秀传统文化
的精华结晶，根植于 2000 多年的
太极哲学与中华养生智慧。它不
仅是中华武术的重要拳种，更是
文化自信和全民健康理念的重要
载体。

太极拳形成于明末清初，在
清代中晚期逐步发展成熟，其技
击思想融合了阴阳变化之道，具
有传统文化性、文明技击性和生
态包容性。如今，太极拳完成了
从搏击术向健身术、修身术的转
变，成为促进身心健康、助力

“健康中国”战略的重要力量。
太极拳的发展，“守正”是根

基。太极拳融合了中国传统思想
体系的精粹，既是哲学拳、文化
拳，也是养生拳、技击拳，是中
华文化综合表达的一种形式。太
极拳守的是中华文化的根与魂，
传承的是“自强不息、厚德载物”
的民族精神。其技击精髓，如

“彼不动，己不动；彼微动，己先
动”“粘连黏随、不丢不顶”等，
体现了“道技合一”的境界。从

“着熟”到“懂劲”再到“神明”，
是太极拳修炼者不断追求的方向。

当前太极拳的发展面临核心
技法弱化的风险，因此追本溯源、
坚守传统、强化练养悟，是当下

“守正”的关键任务。太极拳各流
派形成的经典套路作为非物质文
化遗产的重要表现，应得到系统
梳理与妥善保护。

太极拳的发展，“创新”是方向。太极拳必须与时代同
频，通过创造性转化、创新性发展实现新的突破。历史上，
24式简化太极拳、竞技太极拳、太极八法五步等，都是顺
应时代节奏的成果，使太极拳在全民健身、体育竞技和文
化传播等领域焕发新活力。

在养生方面，太极拳强调形神合一、动静结合、气血
调和。通过呼吸与动作的配合，促进经络畅通，调节脏腑
功能，提升身体素质与生命质量，是当代康养理念的重要
组成部分。太极拳不仅锤炼体魄，更塑造人格。它倡导自
强不息、厚德载物的民族精神，形成了一种端庄、儒雅、
内敛、坚韧的君子气质。

新时代的太极拳习练者，应以传播正能量、践行健康
生活方式为己任，用太极之“道”与“技”带动更多人投
身体育、强身健体、修身养性，助力全民健康和文化自信
建设。

太极文化崇尚阴阳互济、守中达变，为打破思维定
式、拓展认知空间提供了中国智慧。太极拳的创新，不应
局限于拳法套路之内，而应走向跨界融合、文化赋能的广
阔空间。如今，在康养、文旅、教育、文创等多个领域，
太极文化都有广阔的应用前景，以“太极+”的思路推动
文化、健康、产业等多元融合，走出一条太极拳赋能个体
健康、中医康养高质量发展、文化产业繁荣共生的创新
之路。

站在新时代的历史节点上，太极拳应在传承中提升，
在融合中发展，在开放中传播，续写中华传统文化的当代
表达与世界故事。

（作者系陕西省武术协会副秘书长）
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5 月 19 日，2025 年全国老年人太极拳健身大联动 （洛
阳分会场） 活动在河南省洛阳市体育中心广场举行。

李卫超摄 （人民视觉）   

本报电 （立风） 日前，内家拳中
兴二十年研讨会在浙江宁波举行，活
动云集各路武林名家、专家学者等，
共商内家拳发展大计。

2004 年，内家拳代表性传承人
夏宝峰开馆授拳。20 年来，习练内
家拳的队伍不断壮大，传向美国、德
国、保加利亚等 76 个国家和地区，
并在 2009 年入选浙江省第三批省级

非物质文化遗产名录。
夏宝峰说，内家拳作为宁波的地

方拳种，在历史上曾影响了整个中国
武术界，是一件值得宁波人、浙江
人、中国人骄傲的事情。专家指出，
内家拳是一项非常具有地域特色的非
遗代表性项目，内家拳走进千家万
户，走出国门、走向世界，为非遗保
护工作作出了贡献。

本报电 （记者高炳） 5 月 17 日，
第十五届全国运动会跆拳道项目资格
赛 （一） 在陕西省体育馆拉开战幕。
来自全国各地的 35 支代表队、400 余
名跆拳道高手齐聚古城西安，为争夺
全运会决赛资格“门票”展开激烈
角逐。

本次比赛为期 4 天，对照十五运
会决赛阶段的项目设置，共设男子
58 公斤级、68 公斤级、80 公斤级和
80 公斤以上级以及女子 49 公斤级、
57 公斤级、67 公斤级和 67 公斤以上
级共 8个级别。

比赛采用三局优胜制，赛制为单败
淘汰制。8个级别中，各级别均有4个十
五运会跆拳道项目决赛参赛席位，将通
过两站资格赛产生，每站资格赛的冠亚
军将获得十五运会跆拳道项目决赛参
赛资格。据介绍，第十五届全国运动会
跆拳道项目资格赛共分为两站，本次在
西安举行的比赛为首站资格赛，第二站
资格赛将在广东惠州举行。

本次比赛由国家体育总局拳击跆
拳道运动管理中心、中国跆拳道协
会、陕西省体育局主办，陕西省拳击
跆拳道运动管理中心承办。

十五运会跆拳道资格赛西安开赛

内家拳中兴二十年研讨会举行
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2025世界
乒乓球锦标赛
近日在卡塔尔
多哈打响。图
为中国组合梁
靖 崑/黄 友 政
在男子双打比
赛中。
新华社记者 

贺长山摄 

图①：中国教
练观看球队训练。

图②：中国教
练参与讨论。

图③：中国足
协代表团合影。
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