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比高调更重要的是坚持

刘颖余

覆盖 31 个省、直辖市、自治区及新疆

生产建设兵团，设立 45个赛区，横跨小学、

初中、高中、大学（U8-U19）4个年龄段，有

望实现近 5万支球队和 120万人参赛……

这是首届中国青少年足球联赛展示的

宏大图景。人们用各种“最”来表达对赛事

的认同：规格最高、覆盖面最广、参与人数

最多、竞技水平最高、社会影响力最大……

当然最让人印象深刻的是，这项被冠

以“中字头”的联赛，由党中央关注并明确指

示，国务院批准，教育部和体育总局联手组

织，足协最高层直接挂帅。规格之高，中国

足球史上前所未有。

赛事去掉了以往国内青少年足球赛事

中的“校园”“足协”“体校”等标识、限定，第

一次将校园足球、社会青训机构、职业俱乐

部梯队高度融合，一体化设计 、一体化推

动。有媒体形容中国青少年足球联赛是“含

着金钥匙”出生，所言非虚。

中国足协男足青训部部长、中国青少年

足球联赛赛事办公室执行秘书乔岱虎已明

确表示，中国青少年足球联赛是顶级赛事，

各级各类球队还可参加校园足球联赛、中国

足协青少年锦标赛、全国体校杯足球赛等，

而且社会举办的邀请赛也可满足不同球队

的参赛需求。“全国的青少年赛事如‘太阳

系’一般，中国青少年足球联赛是核心，其他

赛事在各自轨道上运行”。

看得出，这是一次蓄势已久的资源整

合，一次精心谋划的顶层设计，意图打破过

往体育部门和教育部门、校园足球和社会足

球的壁垒，是体教融合的具体实践，也是无差

别选拔优秀人才的重要举措。赛事还将建立

青少年球员数据库，为此特成立数字化保障

工作组，中国足球的“人口普查”，也要提上日

程了。

中国足球喊响青训口号由来已久，但以

往大抵是雷声大，雨点小；说得多，做得少。

像眼下这样，举全国之力，一体化设计、推动

一项核心赛事，的确还是头一回。

据估计，该赛事品牌覆盖人群规模近千

万，同时还将触达万所学校及足球俱乐部所

覆盖的社区，其背后还有无数家庭、无数家长

的热望和期盼，赛事潜在的商业价值同样不

可低估。

另据计划，今年青少年足球联赛的转播

平台将覆盖全国及各地方体育台和大型网络

直播平台，传统和新媒体以及官方自媒体都

将持续对赛事和周边信息进行传播。日前举

行的联赛启动仪式，在 24小时内新增相关媒

体报道 18000 余条，并且登上了当晚的《新闻

联播》。

一项青少年赛事，能有如此社会关注度，

不得不说，是中国足球之幸。

积弱已久的中国足球，总是在寻找各

种“救命稻草”，忽而“洋帅”，忽而“集体留

洋”，忽而又是“归化球员”，但最终都是无

疾而终。原因无他，治标不治本。中国足

球的病根在基础建设，因此，青少年足球

才是中国足球应该抓紧的那根“救命稻

草”——最后的“救命稻草”。

我乐观地认为，中国青少年足球联赛的

高调问世，显示了中国足球人奋力爬坡的决

心，也希望它再次强化足球人的危机感。

不说别的，看看邻邦日本著名的全国

高中足球联赛，去年都过完了百岁生日。

第 100 届日本高中联赛决赛，在奥运场馆

—— 东 京 新 国 立 竞 技 场 举 行 ，吸 引 了

42747 名现场观众，真的不愧为“冬之国

立”（日本高中联赛的别称）。日本孩子何

其有幸，他们踢的不是足球，而是文化。

所以，面对一个刚刚起步的中国青少

年足球联赛，我们远没到唱赞歌的时候，

我们也绝没有那么多时间去唱赞歌。我

们不妨高调，但比高调更重要的是坚持；

我们应该大干快上，但比大干快上更重要

的是细水长流、久久为功。

调门再高，愿景再美好，不坚持都是

白搭。坚持，坚持，再坚持，这就是我对中

国青少年足球联赛最真心的期待。

我们不妨高调，但比高调更
重要的是坚持；我们应该大干快
上，但比大干快上更重要的是细
水长流、久久为功。

坚持，坚持，再坚持，这就是
我对中国青少年足球联赛最真心
的期待。
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本报记者 窦菲涛 朱亚男

近日，上海姑娘小吴为了减肥每天跳绳

4000 次左右，坚持一个月以后膝盖突然疼

痛，就医后发现半月板和韧带都撕裂了。她

在社交媒体上表示：“希望自己的案例能提醒

健身爱好者科学锻炼，运动适量。”

国家体育总局公布的统计数据显示，

2020 年，经常参加体育锻炼的人数比例达到

37.2%，比 2014 年提高了 3.3 个百分点。随着

越来越多的人参与健身锻炼，一些问题也随

之出现——有的因为锻炼不当适得其反，有

的因为过度健身出现急性伤病，有的甚至遭

遇生命危险……

业内专家呼吁，从全民健身到全民健康，

不仅需要人们“要运动”，更要“会运动”。而

“运动处方”指导专家，正可以为健身爱好者

提供科学合理的运动方案。

运动不当危害不容小觑

“你这种情况属于急性肌肉拉伤，回家先

休息一周。再锻炼时要适量，不能突然做大

量运动。”近日，北京大学第三医院运动医学

科副主任医师谢兴，接诊了一名因为在家跳

操受伤的患者。5 月以来，谢兴遇到了很多

类似的患者，“他们年龄多在三十岁左右，身

体机能开始下降，健身意愿特别积极，受伤多

为肌肉拉伤和韧带损伤”。

在谢兴看来，最近流行的居家健身操看

似轻松，但运动强度挺大的。尤其是很少参

加体育锻炼的人，跳操前如果没有充分热身

把身体打开，或者没能掌握好跳操的量和度，

就很容易出现运动损伤。

健身的初衷是为了健康，但越来越多的

人因为不科学的健身方法而遭遇伤病，有的

甚至危及生命。在谢兴所在运动医学科门诊

接诊的患者中，运动员的数量很少，绝大多数

（90%左右）都是健身爱好者。

近年来，长跑运动吸引了越来越多的参

与者。但谢兴坦言，马拉松并不适合所有的

健身爱好者。

“健身最重要的是要强身健体，讲究科学

方法，不能把健身当成竞技，一定要知己知

彼、循序渐进，了解自己的身体机能，选择适

合自己的运动项目，掌握好锻炼的量，防止出

现伤病。”谢兴建议。

科学健身亟须“私人订制”

如何尽量减少运动伤病的发生？多位专

家接受《工人日报》记者采访时表示，“运动处

方”既能帮助人们科学强身，又能减少不必要

的伤病，是最值得推广的办法。

什么是运动处方？国家体育总局运动医

学研究所副主任医师高璨解释，运动处方是

由专业医师和运动指导人员根据病人身体状

况，以处方的形式对其运动的强度、时间、方

式、频次等内容进行指导，以帮助病人通过运

动锻炼治疗疾病、改善健康水平。

今年 63岁的袁小华长期患有糖尿病，去

年 9 月，她在国家体育总局运动医学研究所

运动处方门诊获得了自己的运动处方。经过

血液、心电图、心肺功能等多项检测后，医生

为她制定了针对性的运动计划，每天做有氧

运动和抗阻训练。经过接近一年的治疗和锻

炼，如今她的血糖在服药后已经可以控制在

正常范围内，脂肪肝也消除了。

高璨告诉记者，在开出运动处方前，必须

对人体机能进行必要的评估，了解患者的身

体情况，筛查潜在的运动风险，特别是心肺系

统、肢体功能，“比如膝关节，如果发现有问

题，那就不适合爬山、跑步等运动，游泳和力

量训练更加适合，帮助减少膝关节的磨损”。

完成风险评估后，运动处方师会根据评

估结果和患者的运动爱好开出最后的运动处

方，一般 12周为一个周期。待完成一个周期

后，患者可以再次复诊，评估运动处方的效

果，进行适当的动态调整。

“运动处方融合了运动和医学，主要适用

于慢性病治疗和运动锻炼指导，是体医结合

的重要实践。”谢兴进一步解释说，推广运动

处方不仅能提高全民健身运动的科学水平，

减少运动损伤，更可以通过提升身体素质有

效预防各类疾病，助力实现“治未病”。

“体医融合”仍待完善

国家体育总局制定的《“十四五”体育发

展规划》提出，推动全民健身与全民健康深度

融合，倡导主动健康意识，推动健康关口前

移，建立集科学健身、运动营养、伤病防护、心

理调适为一体的运动促进健康新模式。

高璨本科学的是临床医学专业，研究生

在运动医学专业深造。“作为运动处方医生，

不仅需要精通医学专业，也得熟悉运动知识，

如运动生理、运动解剖、运动康复等”。

从人才培养机制看，我国大多数医学院

校尚未设置运动医学相关的课程，而体育院

校又不具备运动医学的专业水平。“这也是推

广运动处方工作最大的困境，希望相关部门

能尽快完善顶层设计和人才培养机制，培养

更多体医融合跨学科人才。”谢兴呼吁。

一次专业的运动处方花费在 1000 元左

右，其成本主要是检测评估，比如心电图检

测、心脏彩色多普勒检查、运动心肺功能测试

等。高璨认为，这是制约运动处方普及的重

要因素，“如果运动处方能纳入医保报销，减

少健身爱好者的花费，一定会受到更多人的

欢迎”。

据记者了解，目前部分医院设有运动处

方相关科室，但针对健身爱好者的科室并不

多见。对此，高璨建议，可以在基层社区医院

设立相应的科室，对基层医院的全科医生进

行专业培训，由其向健身爱好者开具运动处

方，这样才能让运动处方真正走向千家万户。

“运动处方”助力科学健身

王嘉男夺得世锦赛男子跳远冠军

中国田赛项目再获突破

从“要运动”到“会运动”，全民健身亟须科学指导

本报记者 刘兵

北京时间 7 月 17 日，对中国田径来说是

具有非凡意义的一天。这一天，1996 年出生

的王嘉男在美国俄勒冈世界田径锦标赛男子

跳远决赛中，凭借最后一跳超越全部对手，一

举夺魁！

这是世锦赛历史上中国男子运动员获得

的首枚田赛金牌，王嘉男也是历史上第一位

赢得世锦赛跳远冠军的亚洲选手。从 2012

年初登国内赛场，到 2015 年世锦赛摘铜，再

到如今站上世界最高领奖台，王嘉男可谓十

年磨一剑。

田径并非中国队的传统强项，而在田径

项目中，中国田赛相比径赛而言更为薄弱。

东京奥运会前，中国田径取得的 8 枚奥运金

牌全部来自径赛项目。在世锦赛中，中国队

在田赛方面偶有惊艳时刻，但并不稳定，整体

表现也逊于径赛。2017 年、2019 年两届田径

世锦赛，巩立姣蝉联女子铅球冠军，是中国田

赛项目不多的亮眼表现。

去年的东京奥运会上，中国田径队在田

赛和径赛项目中一道迎来了大爆发。当时，

田赛项目不仅取得奥运金牌“零的突破”，还

以 2 金 2 银力压径赛 2 铜的成绩，一改“径强

田弱”的局面。

中国队的田赛项目取得突破并非一日之

功，而是厚积薄发的结果。

首先，合理的人才选拔和培养模式是关

键。北京体育大学原田径教研室教授熊西北

告诉记者，我国借鉴田径高水平强国培养青

少年人才的模式，在全方位打下训练基础的

情况下，根据运动员自身条件确定发展方向。

以王嘉男为例，他在 14岁进入徐州田径

队后，并没有明确专攻的单项，而是主练十项

全能，即四个径赛、六个田赛项目都要练。经

过一年的全面训练后，王嘉男才逐渐找到了

自己的突破方向——跳跃项目。

其次，科学训练取代以往的过度训练。

以往中国田赛运动员付出了辛勤汗水但成效

甚少的重要原因，就在于缺乏科学的训练。

为此，中国田径队喊出了“向科学训练要成

绩”的口号。

国家体育总局体育科学研究所研究员苑

廷刚认为，田径项目的每一项能力，都可以通

过针对性的科学训练来提升，尤其是需要力

量的田赛项目更需“使巧劲儿”。“这些年中国

田径队实行‘走出去、请进来’的发展策略，聘

请众多高水平外教，在国外建立训练基地，注

重体育科研工作，目的都在于促进运动员科

学训练，提升效率。”

从东京到俄勒冈，不断的突破让中国田径

人收获了信心。此次王嘉男的“一跃冲天”，更

让人们对中国田赛项目的未来充满期待。不

过，中国田径尤其是田赛项目要想在巴黎奥运

会上取得佳绩，备战的担子并不轻松。

男子三级跳远选手朱亚明的教练刘剑

波认为，在田赛项目中，中国队优势项目少，

争金面窄的困境仍然存在。特别是“男子三

投（铅球、铁饼、链球）”和“女子三跳（跳高、

跳远、三级跳远）”等短板小项，目前的突破

仍然有限。此次世锦赛，“男子三投”中国队

无人参赛，“女子三跳”仅在跳高项目上有小

将陆佳雯参赛，但无缘决赛。

与此同时，田赛人才队伍的培养也亟待

提速。虽然巩立姣、刘诗颖等一些老将表达

了再战巴黎的强烈愿望，但随着年龄增大，她

们要保持以往的竞技状态并非易事。例如本

届世锦赛，女子铅球除了巩立姣摘银外，25

岁的宋佳媛最终取得第六名的成绩，首次参

赛的小将张林茹则未能晋级决赛。她们能否

在接下来继续突破自我，决定着中国女子铅

球能否延续辉煌。

中国田协副主席兼秘书长于洪臣表示，

巴黎奥运周期，体能训练仍是田径运动员的

第一课，同时坚持以赛代练，不断优化人才选

拔。“要不断完善田径项目的体能标准，并把

体能工作始终如一地贯彻到备战全过程中，

打造一支体能充沛、技术精湛的队伍，在巴黎

奥运会上力争更好成绩。”

卫冕
北京时间 7月 18 日，2022 年俄勒冈田径世锦赛结束第三

比赛日争夺。牙买加女飞人弗雷泽在女子 100米项目上成功

卫冕，一举打破尘封 23 年的世锦赛纪录，并夺得个人世锦赛

第 10 金。牙买加队也包揽了该项目的金银铜牌。中国选手

葛曼棋以 11秒 13 止步半决赛。

点评：用老而弥坚来形容 35 岁的老将弗雷泽，可谓恰如

其分。从 2009 年柏林世锦赛至今，弗雷泽已先后 5 次收获世

锦赛女子百米金牌，是这个项目中当之无愧的王者。以葛曼

棋为代表的中国选手虽然近年来进步明显，但与世界顶尖水

平仍有较大差距，还需继续努力。

排名
北京时间 7月 18 日凌晨，2022 年世界女排联赛全部比赛

结束后，国际排联更新了女排世界排名。卫冕受挫的美国队

仍以 392分居首，巴西队在决赛完败意大利后排名次席，排名

第 3的意大利队积分增至 367分。中国女排以 338分位列第 4。
点评：东京奥运会后首次出征国际赛场的中国女排，在今

年世界联赛共打了 13场比赛，总成绩为 8胜 5负，表现中规中

矩。在与世界强队的比赛中，中国女排暴露出转换不畅、防守

偏弱的短板，新老队员间的磨合也亟待加强。要想在巴黎奥

运周期取得佳绩，蔡斌和新一届中国女排还需付出艰辛努力。

出征
7 月 20 日，2022 年东亚足球锦标赛在日本揭幕。代表中

国足协出战的中国男足选拔队和中国女足，已从青岛出发前

往日本备战。中国女足此番的对手为日本、韩国及中国台北

队。磨合阵容，更好备战明年女足世界杯是中国女足的主要

任务。中国男足派以 U23 球员为主要班底组成的选拔队出

征，辅以蒋光太和谭龙两名成年国家队球员。

点评：虽然只是一项地区性赛事，但东亚杯对于近两年来

缺少国际比赛机会的中国足球而言依然弥足珍贵。尤其是无

缘卡塔尔世界杯的中国男足，时至今日都还没有明确的建队

思路和新一轮备战计划。通过东亚杯锻炼队伍，看清差距，成

为这支男足选拔队的首要目标。 （巴人 辑）

上图：7月17日，2022世界田径锦标赛男子跳远颁奖仪式在美国俄勒冈州尤金市举行。图
为获得冠军的中国选手王嘉男在颁奖仪式上。 新华社记者 王迎 摄

下图：7月16日，2022世界田径锦标赛女子铅球决赛在美国俄勒冈州尤金市举行，中国选
手巩立姣以20米39的成绩获得亚军。图为巩立姣在颁奖仪式上。 新华社记者 王迎 摄

亚洲杯八强附加赛：中国队胜印尼队

7月18日，中国队球员周琦（中）在比赛中拼抢篮板球。
当日，在印度尼西亚雅加达举行的 2022 男篮亚洲杯八

强赛附加赛中，中国队以 108比 58战胜印度尼西亚队，晋级
八强。 新华社发（祖卡南 摄）

中国女足有过喜悦和泪水
2023世界杯值得期待

——对话传奇球星孙雯

新华社记者 岳东兴

2023 女足世界杯即将迎来倒计时一周年，受邀出席国际

足联传奇球星线上见面会的孙雯 18日表示，日新月异的欧洲

足球会让明年世界杯无论在观赏性和技战术潮流上都值得期

待，同时将第八次登上这个舞台的中国女足通过团队的努力，

相信会有不错的表现。

作为中国女足的传奇球星，孙雯曾以队长身份率领中国

队打入 1999年世界杯决赛，获得了那届世界杯的金球奖和金

靴奖。

18日在视频见面会上，孙雯谈到以亚洲冠军身份参加世

界杯的中国女足时说，她从内心来说非常期待，因为这是中国

女足第八次参加世界杯，“8”在中国是一个好数字，希望她们

有好的表现。

“这两年应该说中国女足也经历了起起伏伏，有过胜利的

喜悦，也有过失败的泪水，对她们来说足球比赛永远是一种成

长的过程，希望她们能在明年的世界杯上有更好的表现。”孙

雯说。

在回答新华社记者的问题时，孙雯表示，作为国际足联技

术专家组成员，她分析过上一届世界杯的比赛，也一直关注世

界足坛近年来的发展。近期正在举行的女足欧锦赛，给她一

个非常大的感触是欧洲女足水平日新月异，稍不留神就感到

又有几支队伍上来了，又有些队员出来了，“这种震撼或者说

紧迫感，对我来说还是非常强的。”

孙雯说，明年的世界杯预计是多种流派的呈现。比如，美

国和加拿大女足，突出的是自信心和强势的攻防能力。欧洲

讲究整体，其中西班牙的传接球特点，法国的速度和力量，还

有德国以及一些北欧球队的整体强势表现，将会让世界杯值

得期待。

“明年世界杯对亚洲队伍来说是一个非常大的挑战。我

相信足球比赛毕竟是 90 分钟，也可以通过自己的努力，通过

团队的配合，包括通过队员们的调整提高，也会给大家带来惊

喜。”她说。

谈到中国女足时，孙雯表示，在过去两年里，随着年龄增

长，很多球员心理更加成熟，老中青这样的一个结合可能会给

球队带来一些改变。

“这种心理的成长和抗压能力，可能对一个球队来说，是

非常关键的一个表现要素。”她说。

“至于整体和技术层面，就要看到时候我们整个队伍的表

现。我觉得有一个团结向上的团队，有大家一起的努力，中国

女足的表现应该不会差。”

回顾球员时代的世界杯经历，孙雯说，对一个球员来说，

每一届世界杯都有一些独特的体验。

“我是 18 岁就参加了第一届世界杯，那时候作为一个年

轻球员，那种紧张压力下的比赛，我觉得也是非常令人难忘

的。”她说。

“随着年龄增长，从 1995年到 1999年这样一个巅峰，每一

届世界杯会给自己带来不同的体验。”

（据新华社堪培拉 7月 18日电）

争金夺银


