
队伍慢慢成熟之际，浦玮也在逐
渐改变。今年，她参加了2021年亚足联
/中国足协A级教练员培训课程，进一
步充实自我。如今，浦玮不再强调“习
惯”，而是强调“专业”。她认为，比终场
比分更重要的是比赛内容的呈现，而
球队发挥的好与坏体现在每一次触
球、每一次对抗之中。她愈发注重细
节，并将自己曾经获得的经验倾囊而
授。

东方体育：聊一聊训练吧，怎样在

细节上比较严格？

浦玮：对，我指的是传、停、控、带
这四项足球基本技术。从专业角度看，
我觉得这是衡量球队实力最基础，也

最重要的四个环节，因为所有的攻防
对抗和战术执行都要依赖个人技术才
能实现，以练好个人基础才能形成一
支球队的整体打法。如果队员停球停
不好、带球带不动，那么整体配合就无
从谈起。

东方体育： 在你看来， 如何才能

提升个人技术？

浦玮：我们一周会进行四次训练，
其中有一节课会专门进行身体训练。
很多问题的根源往往在于身体能力跟
不上，所以没办法很好地展现技术能
力，所以身体训练课是十分必要的。技
术能力的改变是需要身体素质的改变
才能去完成的。

东方体育：关于个人技术的训练，

具体怎么实施？

浦玮：比如步伐训练、移动训练，
我会特别注重这些细节。启动时的脚
步该怎么做，落地是单脚落地，还是双
脚、前后脚，还有争顶头球的时候该注
意什么、该怎么顶，这些都需要专业的
知识进行灌输。

东方体育： 这些技术都需要比赛

来检验。

浦玮：是的。比赛中我其实不喜
欢对她们的踢球方式进行干预，她们
在比赛中需要学会自己做主。但是每
一次攻防结束后我都会告诉她们哪
里出了问题，更专业、更合理的方式
是什么，接下来她们也许会有更好的
行动。
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浦玮：用“专业”耕耘校园足球

2020年11月18日，浦玮率队参加
上海市大学生足球联盟联赛，算得上
其在大学生足球领域的执教首秀。虽
然输多赢少，但浦玮并不在意。这支队
伍很年轻，需要更多的时间进行磨合。
每场比赛后，浦玮都会先回顾一遍比
赛视频，记录满满一页的笔记，总结球
队在每一个攻防环节的不足。隔天，浦
玮会带着队员们一起回顾比赛，指出
问题、解决问题。

如今一年过去了，浦玮再次率队
参赛。和之前一样，她一如既往地尽
心尽力。第一个比赛日，所有队伍悉
数亮相，上大女足的比赛时间是下午
3点，而浦玮早上9点就到了。站在球
场的护栏外，浦玮观看了所有对手的
表现，做到心中有数。之后的每一个
比赛日都是这样，浦玮会自己开车提
早赶到，队员们随后乘坐学校的大巴
抵达。
浦玮和队员们走得很近，热身的

时候大家有说有笑。作为女性教练，她
很容易和女孩子们共情，所以很聊得
来。一次分发参赛证，浦玮仔细端详着
每个人的证件照，边看边点评：“哎哟，
这是哪个大美女！”惹得球场上笑声不
断。不过，临近比赛，浦玮马上收住所
有人的笑声，认真布置任务。
结合这一年的经历，我们与浦玮

的聊天内容变得更加具体。浦玮详细
讲述了她的执教理念，讲述了她期待
传达给年轻球员的讯息。作为曾经“铿
锵玫瑰”的一员，浦玮以专业的眼光阐
述了对于中国女足的看法，从中也能
看到她所坚持的执教理念。

一年前，浦玮作为上海大学高水平女足队的教练，在大学生足球领域耕耘。 上海大学历经两

年高水平足球运动员招收，组建了一支高水平女足队伍，并专门聘请浦玮担任教练，借助她的经验

以及对足球的理解，提升球队的整体水平。

当时，浦玮说，最重要的任务是“帮助队员们培养良好的习惯”。 比如，在比赛中，良好的习惯

体现为迅速的逼抢、果断的射门、及时的传球和默契的团队配合，浦玮称之为“有智慧地拼搏”；在

训练中，良好的习惯指的是整齐的物品摆放、有序的热身和百分之百的投入。 浦玮始终在强调整

体，尤其是对于一支刚刚成立的队伍而言，良好的习惯是最快培养团队意识的方式。
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自从退役之后，浦玮经常在女足
比赛中担任解说嘉宾。比如今年的全
运会和联赛，浦玮一直以解说嘉宾的
身份参与其中，分享她的看法和见解。
关于目前的中国女足，浦玮认为，只有
当每个球员的技战术能力和团队配合
意识处于同一频道，才能最大限度地
发挥出应有的实力。

东方体育： 此前你一直在解说女

超联赛， 你觉得目前女足的整体水平

如何？

浦玮：聊职业队的话，我觉得现在
的女孩子对于足球的理解还需要更深
刻一些。看了一些女超比赛，我觉得其
中有一些问题是不应该发生的，最终
还是发生了。比如上海与江苏的半决
赛，最后那一粒点球不应该出现的。在
对手背身、没有威胁的情况下去犯规，
道理上说不通。

东方体育：面对关键时刻，球员的

紧张心态也许会影响到发挥？

浦玮：对，我既当过球员也当过教
练，发现无论教练在场下怎么喊，球员
最多能听进去百分之十。换位思考一
下其实是可以理解的。运动员在场上
总是会有那种想拿下比赛的欲望和热
血，往往会导致一些冲动的行为出现。

我们只能从场下解决，她们需要从训
练中进一步透析、反思比赛，学会理性
地做出正确决策。

东方体育：亚洲杯马上要到了，你

如何看待水庆霞上任中国女足主教

练？

浦玮：如果我是运动员，现在水导
上任，她作为资历颇高的女性教练，曾
经也是中国女足队员，从心态上我会
很认可这样一位教练来带领我们。她
有类似的成长经历，具备一定的认知
高度，同时会提升队员的认可度，这对
于整支球队的关系建立奠定了很好的
基础。

东方体育：从整体水平角度，你如

何看待中国女足的未来？

浦玮： 中国女足和世界强队的差
距还是在个人的技战术能力上，我还
是很看重这一点。我们有很优秀的球
员，但判断队伍强弱的关键，不在于最
好的球员实力如何，而是最差的球员
实力如何，这决定了一个队伍的下限。
要想在比赛中发挥出所有本领，每个
人的技战术能力和团体配合意识必须
处于同一频道。所以，能力越平均的队
伍，往往更容易做到。中国女足的未来
在于每个人都要变强，而不是最优秀
的运动员有多强。

时隔一年，浦玮麾下的这支年轻
队伍成熟了不少。不论是球员的技战
术表现、球队的团体配合还是最终的
比分，一切都在往好的方向发展。在浦
玮看来，有很多令人欣喜的变化正在
发生，这是教练员最乐意看到的。

东方体育：如今带队一年，参加的

比赛有哪些？

浦玮：满打满算，执教这支队伍已
经有一年多的时间了。2020年底我们
第一次参加上海市大学生足球联盟联
赛，今年上半年参加了联盟杯赛，如今
再次参加联盟联赛。三次比赛下来，能
够很明显地看到球队的成绩和表现在
逐步提升。

东方体育：从训练和比赛中，你觉

得球队最大的变化在哪里？

浦玮： 我看到了她们的成长和进
步。平时训练中，我在细节上抓得比较
严，希望在思想上、在战术上对队员们
有所引导。以这次比赛为例，球队目前
进行了三场比赛，取得2胜1负的成绩。
一年前我们一胜难求，相比之下有了
很大的进步。更重要的是在比赛内容

方面，我觉得球队的打法开始呈现整
体性，队员的执行力也变得不一样。

东方体育： 一年来和上海市各高

校女足交手， 你如何看待现在的大学

生足球？

浦玮：女子足球方面，我觉得球队
之间的强弱区分还是比较明显的。上
海体育学院、东华大学、同济大学这些
比较强的队伍，已经具备了足够的阵
容深度，并逐渐在全国女甲、女乙联赛
站稳脚跟。对于我们这支组建两年的
球队而言，客观层面实质性的差距是
存在的。

东方体育： 你目前对于这支球队

的期望是怎样的？

浦玮： 我觉得专注于自身的成长
与变化是非常重要的。对于一支高校
球队而言，固定的球队风格和稳定的
新老交替是必要的。考虑到学生还有
自己的学业，我们每周的训练量是恒
定的，所以我告诉队员们，在训练之中
要注重“质”的提升。今天练一个半小
时，那么每一分钟都要全力以赴。比赛
有90分钟，每一分钟都不能松懈。

执教上海大学高水平女足队

—————谈中国女足————

看山顶时别忽略山脚

—————谈高校足球————

形成风格 完成质变

—————谈训练理念————

基础不打好，整体配合无从谈起
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