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三天的时间并不算长，但是对李
铁和他的中国男足国家队来讲，却弥
足珍贵，尤其是在刚刚经历了对澳大
利亚和日本队的两连败之后。
按照计划，国足在阿联酋当地时

间12日晚上前往沙迦俱乐部进行训
练，这也是球队从卡塔尔多哈“转场”
过去之后，安排的第一堂训练课，而此
前连续三天的休整，也成了国足自从8
月18日在上海集中之后，过得最轻松
的一段日子，而调整的效果也是相当
显著的，用一名队员的话说就是“人已
满血复活，12强赛从头再来！”

从身到心，国足彻底放松

如何让球员在最短的时间内走出
连续输球的阴影，成为摆在李铁和随
军督阵的足协高层面前最迫切需要解
决的一个问题。
答案，是彻底的身心放松。
与在多哈时只能在酒店的特定楼

层活动不同，因为国足代表团包下了
整个沙迦会展酒店，包括游泳池和
SPA等原先的公共设施，都成为了国
足球员的“专属领地”，成为队员放松
的好去处。虽然按照气泡防疫管理的
要求，队员依然只能呆在酒店内部，但
是跟之前“从房间到餐厅，再从餐厅到
房间”的两点一线相比，活动范围和自
由度无疑要大了很多。
作为主教练，李铁对于球员的情

绪管理同样相当重视，此前的这段时
间里，教练组并没有跟球员过多提及
已经结束的两场比赛，因为他们希望
队员能够朝前看，把沙迦当作一个新
的起点。在上海集训期间，李铁特意调
整了训练计划，“放”队员出去与自己
的家人和朋友相聚。球队抵达沙迦后，
李铁也没有把队员“关”在酒店里面，
而是通过足协相关工作小组的帮助，
争取到了全队集体外出的机会，虽然
大部分时间都在“走马观花”，但是对
从今年中超联赛开打就一直与外界隔
绝的球员来讲，哪怕只是短暂的“放
风”，也是弥足珍贵的。
两连败之后，国足教练组同样承

受了巨大的压力，用队内人士的话说，
就是输球之后“感觉大家说话的声音
都小了”。为了改变这种“低压”的状
态，由足协领导领衔的工作人员队，与
教练组到球场上尽兴地“PK”了一把，
同时也用这样的方式告诉队员，比赛
还在继续，属于中国队的12强赛才刚
刚开始。

目标不变，先拼小组第三

两场比赛零分零进球，排名小组
垫底，这就是目前这支国足不得不面
对的残酷现实，甚至在网上一些球迷
看来，尽管12强赛刚刚打了五分之一，
但中国队“可以开始为2026年世界杯
做准备了”。
调侃甚至讥讽，从李铁到国足队员

都只能“照单全收”，毕竟成绩摆在那
里，没什么好多说的，但这并不意味着
他们已经放弃了对出线的渴望和努力，
一如武磊在谈到连续失利时说的那样，
“前两场比赛并不是决定性的。”

事实上，面对亚洲顶尖实力的澳
大利亚和日本队，位列小组第四档球
队的中国队输球并不意外，甚至在此
前与媒体沟通时，中国足协一位官员
也承认，国足12强赛开局阶段连输两

场的可能性“相当大”，而这也就意味
着，足协方面应该已经做好了前两场
比赛拿不到分数的心理准备，而李铁
也用20多年前卡塔尔队参加10强赛的
经历告诉所有人，自己一定会战斗到
最后一刻。“1997年卡塔尔队参加10强
赛的时候，前面四场输了三场（与中国
队打成平局），所有人都觉得他们肯定
没戏了，但是接下来连赢三场，最后一
场如果拿下来的话，就能以小组第一
直接出线了。从这一点来讲，12强赛是
一个漫长的过程，不可能输了一两场
比赛就放弃。”

继续战斗是毫无疑问的，12强赛
小组出线的目标也没有改变，但是对
李铁来讲，接下来的作战方针和策略，
却必须要做出一些调整了。首战输给
澳大利亚队之后，李铁承认对于对手
的判断有一些偏差，尤其是在上半场
连续丢球之后，攻防都出现了问题。而
在与日本队的比赛中，国足在下半场
用上全部四名归化球员之后，球队的
进攻有了很大的起色，一度还将对手
压制在了半场，这也是教练组此前在
跟球员交流时一直强调“不能输掉信
心”的主要原因。“整体实力上的差距
是一方面，之前将近两年的时间里，除
了40强赛，球队没有打过高水平的比
赛，现在一上来就面对日澳这样的对
手，肯定需要一个适应的时间和过
程。”
尽管有些昂贵，但是国足前两场

比赛中交掉的“学费”，并非没有回报，
至少全队对继续打好12强赛的信心没
有改变。对中国队而言，虽然排名垫
底，想要直接出线的难度相当大，但是
与同小组中最强的两支球队都已经交
过了手，如果想要以小组第三的成绩
获得与A组第三名竞争最后一个小组
出线资格的话，能否打好接下来与越
南、沙特和阿曼队的比赛，就将成为决
定性的因素，“全力以赴，不容有失”自
然也就成了全队上下备战下一阶段比
赛的共识。

和澳大利亚队比赛的前20分钟，

中国队还能组织起有效的攻防， 形成

多次进攻威胁。随后，比赛节奏就落入

对手的掌控之中。

客观上讲， 我们国家队队员在赛

前七到八月份打了近十场中超联赛，

恢复需要时间， 对球员的身体要求更

高，所以恢复肯定存在一定的问题，恐

怕这就是第一场对澳大利亚比赛时，

球员表现得不兴奋的主要原因。

而相反的是日本和澳大利亚队大

部分球员都在欧洲效力，欧洲的联赛到

目前为止打了三到四轮的比赛，无论是

身体还是竞技状态都是上升期，他们球

员通过联赛保持着良好的竞技状态。

我们的球员经历着密集的赛程，紧

接着就是集训，还处于体能与心理的疲

劳期， 体能状况影响了技战术的运用，

很多时候跟不上对手的节奏，或在场上

高强度跑动之后恢复速度偏慢，这些都

是影响整体发挥的重要因素。

如果在12强赛前期准备期间，能

够安排两场快节奏、 强对抗的高水平

热身赛， 那么国家队对澳大利亚的打

法就会更快适应。

以阿曼队为例， 他们7月25日到8

月25日在塞尔维亚进行集中训练，从8

月11日到8月25日之间他们打了四场

有质量的、强对抗的、快节奏的比赛，

回到12强赛后表现出良好的竞技状

态，并以1比0爆冷战胜日本。

所以实际上还是应在强对抗、高

强度训练和比赛中取得平衡， 更好地

激发球员， 以在重大比赛期间发挥出

身体和技战术的最佳水平。

在第一轮遭遇大比分失利后，中

国队在与日本队的比赛中做出了战术

调整： 上半场采取三条线深度防守的

打法。 日本队制造出三次直接威胁球

门的进攻，并取得一个进球。

从结果看， 半场的防守没有造成

更多的失球， 但也暴露出积极主动断

抢以及得球后的反击组织上存在不

足， 使得整个上半场处于相对被动的

状态。

若要改变对方连续施压的最有效

方法，是有效率地控制球权和保持好整

体紧凑的队型，寻找深度的传球空当。

下半场60分钟左右， 中国队主动

做出替换三人的调整， 防守阵线向前

推进， 中场加强了对日本队持球队员

的逼抢，进攻的效果有所改善，但仍未

形成有威胁的射门。

通过观察分析前两场的比赛，应

清醒地认识到12强赛的高强度与快节

奏，为后续比赛争取更多的主动性，要

重点解决几个问题：

一、 首先要考虑的是在近一个月

的间歇期如何保持竞技状态？ 这么长

的时间如果完全是集训， 那么只有训

练没有比赛， 在前两场的比赛中获得

适应的效果将会减弱。

建议应创造条件安排两三场同等

对抗程度的热身赛。另外，长时间的集

训需要帮助球员进行心理的调适。

二、提升比赛的战术细节要求。

1.比赛节奏，在强对抗中间的快

接、快传、快转移；

2.提前观察 、提前选位 、快速接

应，强调第一次触球；

3. 防守有硬度有厚度基础上，组

织有威胁的反击；

4.要抢回球、控制球，更要创造机

会射门和进球。

比赛结束后武磊返回西班牙的时

候，在机场看到日本球员返回欧洲，起

码也有十六七名队员，他感受很深，也

给了我们很大触动， 如果我们也有二

三十个旅欧球员在欧洲顶级联赛、次

级联赛甚至三级联赛都能够打上比赛

的话， 那么我们国家队的成绩也会非

常稳定。

我们需要送出更多的有潜质的球

员到欧洲，参加五大联赛、欧洲高水平

联赛， 从强度上面、 从比赛的节奏上

面、从身体的对抗上面，他们在欧洲都

能得到很大的锻炼和提高。

武磊就是很好的例子 ，“武磊效

应” 就应该映射到我们足球的所有环

节中，应该得以走出去，这里面除了球

员以外还有教练， 教练员以外还有管

理人员、科研人员，以及足球其他方方

面面的人员都得在这方面得以强化，

得以培养。

我们需要认识到， 足球技能的获

得具有延续性， 现在国家队出现的许

多问题与球员青少年时期的培训有着

直接的关系，因此，我们更多的重心应

该放在青训。

现阶段我们国家的青训事业，需

要有更多更好的场地， 更多的高质量

青训比赛， 建立起青训比赛的联赛制

度，保证一周最少有一场比赛，除了训

练以外一定要有比赛的检验； 还要有

更多的教练员， 并且需要有更多的教

练员参加高质量的教练员培训。

只有更多好的讲师， 才能培养出

更多好的足球教练员； 只有好的教练

才能培养出好的球员。 在这方面会是

我们青训工作接下来的重中之重。

足球发展我们要坚持走出去、请

进来的方针，只有不断地改革，不断的

创新，我们的足球才会提高得更快。

（摘自人民日报体育）

国足“心理按摩”

“在强对抗中快接、快传、快转移”
朱广沪撰文为国足支招———

本报记者 丁梦婕

截至目前，全球疫情形势依然严
峻，亚洲地区多支国家队持续受到不
同程度的影响。在12强赛B组中，中国、
越南和阿曼三队均在各自国内联赛暂
停的情况下采取长期集训的方式进行
备战。

越南于16日河内集中

前两轮比赛中，越南队以1比3不敌
沙特、0比1小负澳大利亚。9月9日，越南
队在河内就地解散，迎来为期7天的假
期进行休整。按照计划，全员将于9月16
日回到位于河内的国家青训中心基地
重新集结，随后在主教练朴恒绪的带
领下投入到对阵中国队的备战中。
越南队与澳大利亚的比赛之所以

能够在主场顺利开打正是因为越南足
协向国家防疫部门申请了“气泡式隔
离”的训练、比赛模式以保障安全。比
赛结束后，教练组考虑到长期封闭集
训不利于球员的身心健康，随即向越
南足协和相关防疫部门申请假期，因
此教练、球员和工作人员获准暂时离
开封闭区返回各自家中休息，不过期
间不得离开越南国内。虽然球员长期
集训积累的疲劳能够通过这一假期得
到缓解，不过越南队此次重新集结后
还需应对国脚缺乏比赛状态的问题。
2021赛季，越南超级联赛于2月开

幕，5月初为国家队备战40强赛让路
而全面暂停。之后因越南国内疫情出
现大规模反弹，联赛被迫推迟至明年2

月重启。因此越南国脚自从6月份的
40强赛完赛后一直处于无球可踢的状
态。8月初，球队为备战12强赛前2轮比
赛再度集结，由于缺乏正常比赛节奏，
同时受限于疫情无法约战国际热身
赛，因此越南队12强赛前仅和同在河内
集训的U22国家队进行了两场热身赛。
按照计划，越南队集结后将继续

在河内国家青训中心基地进行长期封
闭集训，预计于10月初奔赴下一个比
赛地阿联酋沙迦。出发前，球队很可能
与U22国家队再度约战。

沙特国内联赛照常

沙特在前两轮中发挥稳定，先以3
比1逆转战胜10人越南，后以1比0力克
首轮爆冷击败日本的阿曼，是中国队
同组对手中除了澳大利亚外另一支取
得两连胜的球队。不同于中国队和越
南队，沙特队的国内联赛正常开打，参
照前两轮的参赛名单，基本可以确定
此番出战10月两场比赛的国脚仍将以
来自于国内联赛球员为主，球员能够
通过联赛的正常节奏“以赛代练”保持
状态。在此基础上，鉴于两场比赛都是
在沙特国内吉达进行，球队还拥有“以
逸待劳”的主场优势。
目前，大部分国脚回归俱乐部并

正常参加联赛。现效力于利雅得新月
的阿卜杜拉 ·奥塔伊夫因膝盖内软骨
以及内副韧带的伤势缺席联赛。这名
沙特国家队主力中场球员即将前往西
班牙巴塞罗那进行治疗，预计恢复期
为4-6周，很难赶上出战中国队。

越南 联赛暂停封闭集训
沙特 正常节奏主力重伤

身心皆“放松” 国脚表示“满血复活”


