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11岁才开始练球
父母让他自己选择
2000年出生的方昊在10岁之前并没有进

行足球训练，他就读于江苏镇江扬中市八桥
中心小学，最初是练习田径和篮球。直到11岁
的时候，一次偶然的机会，方昊和足球结缘。
当时，方昊所在的学校并没有足球队，恰好
市里组织一场足球比赛，练习田径和篮球的
学生临时组队，参加足球比赛。

在此之前，方昊和当时的队友们并没有
进行过专业的足球训练，只是偶尔在体育课
上会接触一些足球，自己踢着玩。在这次市
级比赛中，方昊和队友们发挥自己能拼能跑
的优势，拿到了冠军，这对他们来说也是一
个意外之喜。回忆当时的情景，方昊笑言：
“就是速度快和身体好。”这也成为他走上足
球这条路的关键。

市级比赛夺冠后，方昊和队友们迎来转
行成为足球运动员的机会，当时他们队里有
五个人被选进省运会的参赛队。对于只有11
岁的方昊来说，这是自己的第一次重大选
择，他犹豫了。因为当时方昊的学习成绩很
好，父母和学校的老师都希望他可以努力学
习，考上大学。这时候，父亲给了方昊更多的
信任，他让方昊自己决定。

某种程度上，父亲这样的做法也给了方
昊勇气，方昊选择了足球。11岁才开始练习足
球，这需要很大的勇气，因为对比从六七岁
开始练习足球的同年龄段球员，方昊的基本
功和技术都处于下风，但他有一股不服输的
劲头。“选择了足球，就要做到最好。”方昊通
过刻苦的训练和加练，不断提升自己的足球
基本功和技术。2013年，方昊入选国少队，这
对他来说也是一次新的开始。

用日记分享心得
三个月三千次射门
在国少队，方昊的表现得到了鲁能足校

的认可，他在2015年底成为鲁能足校的一员，
这也是他足球生涯的关键一步。方昊在鲁
能足校练习两年时间，各方面提升都很快，
2017年，17岁的方昊获得前往巴西留洋的机
会，这也是鲁能足校推动的球员留洋计划，
段刘愚、陈蒲等人都曾在巴西体育进行锻炼
和学习，方昊是他们的师弟。
在巴西，方昊经历了一个艰难的适应过

程，最初的时候，方昊曾躲在宿舍的被子里
落泪。但很快，方昊走出了这个困境，因为
他知道，只有适应，才能真正融入。在自己
的社交网络上，方昊很喜欢分享自己的训练
和比赛心得，也就是写日记。可以看到，方
昊很善于思考和表达，很善于去捕捉机会。
方昊在自己的日记中坦言，自己的性格

很开朗，这对他的留洋生涯也带来了很大帮
助。他可以很好融入球队，和大家开玩笑，
也更好去交流学习。回忆自己留洋巴西的
收获，方昊说自己更强壮了，而且学会了独
立思考、独立面对，也学会了更好地融入。
方昊是鲁能足校留洋巴西的球员里，出战比
赛最多的球员，这对他的提升很重要。
在巴西，方昊待了接近三年的时间，直

到2020年他才回到中国。最后半年是最难
熬的，因为疫情的原因，方昊只能自己训练，
窝在巴西体育队的基地里独自苦练，三个
月、三千次射门是他在社交网络上留下的文
字，这一切对他来说，都是一笔财富。
三年的历练，方昊收获很多，他还说：

“这三年自己还有一个收获，那就是耐得住

寂寞。”的确，足球训练是枯燥的，在异国他
乡会更有体会。对于不到20岁的方昊来说，
这些经历，让他学会了很多，也明白了很多，
这也是他职业生涯的关键积累。

李霄鹏给了机会
他是“奉献型”人格
2020年，20岁的方昊从巴西回到中国，

当时已经是赛季中期。对于方昊来说，当时
要想在泰山一线队踢上比赛很难。这样的
情况下，方昊选择走出去，他租借加盟中甲
球队内蒙古中优。其实，近几个赛季，泰山
队一直坚持把年轻球员送出去锻炼，这也给
了方昊一个进一步提升自己的机会。直到
对阵泰州远大的比赛，方昊打进自己的中甲
处子球，这也是他在中国职业联赛的第一个
进球。半个赛季，方昊踢了12场比赛，打进两
球，他也得到了国字号教练的认可。
2021赛季，方昊租借加盟武汉队，李霄鹏

对他十分认可。在武汉队，方昊得到首发的
机会，他犀利的突破和不知疲倦的奔跑给人
留下深刻印象。不过，初登中超赛场的方昊
还是有自己的不足，那就是门前机会的把
握。这是一个过程，也是一种等待，方昊只
有在场上更静下心来时，才能有突破。2021
赛季，方昊只是在武汉的足协杯比赛中打进
一球，联赛中并没有进球。
某种程度上，方昊对自己的2021赛季并

不是非常满意，不过一个赛季的中超历练，
让他学到了更多。在U23国足，方昊逐渐成
为球队的主力，其实在之前的多场热身赛
里，方昊都有进球和助攻的表现，他只需要
一个机会，一个捅破窗户纸的机会。“迪拜
杯”，就是这个机会。对阵泰国的比赛，方昊
打进四球。他的抢断单刀，门前补射还有禁

区内
的一对一
对抗后破
门，都展现出
方昊的特点。积
极，这是方昊对自己
的评价，他在比赛中
也把这一点更好呈
现。当然，方昊还说，他
愿意为队友付出，这也是
教练看重的地方。

想去欧洲发展
一直追求缩小差距
“我知道自己差得还远，我会继续努

力。”这是方昊的真实想法。由于自己练
习足球的时间比较晚，所以方昊一直保持
一种积极学习的态度，因为在他看来，只有
这样，才能缩小和别人的差距。方昊的速度
很快，身体对抗能力很强，但是他的比赛经
验，还是有很大的提升空间。
如果要想提升，只能踢更多的比赛。新

赛季，方昊回到泰山队，他是否可以报名新赛
季的一线队，现在还要看教练组的选择。
2022年，方昊和队友们有亚运会的比赛任务，
国字号的集训会占用更多时间，他也很珍惜
代表国家出战亚运会的机会，渴望为国争光。
当然对于未来，方昊也有自己的想法，

在接受采访时，方昊毫不避讳，他期待可以
前往欧洲踢球，能够在欧洲踢上比赛。这
是很多球员的梦想，方昊还要努力去提升
自己，争取早日可以具备这样的实力，
也有这样的机会。其实在巴西留洋期
间，方昊曾前往标准列日试训，相信只
要他坚持下去，肯定会有机会实现自
己的梦想。

不忘初心，方得始终
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弃笔从“足”？1
留洋时他哭了？2

对自己不满意？3

未来会来！4

“只有努力走出去，才能光芒万丈地回来”

Q：上演“大四喜”对你的意义是？
A：这场比赛踢完，教练们对我说了四个

字：天道酬勤。我练球比较晚，身体天赋、技术

都不是队里最好的，我只有努力训练、加练才能

追上，弱点弥补、展现优势，才能得到机会。 “大四

喜”也是对自己努力的回报，希望只是一个开始。

Q：你最想感谢的人是谁？
A：我的父亲。 不管做什么决定，他都很尊重我、支持我，我刚

出国时很不顺利，也得不到信任，我有想过放弃，当时经常回

房间闷在被子里哭，现在想想都挺激动的。 但父亲都一直支持我，

真的离不开家人的支持，还有自己的雄心壮志。

Q：在巴西留洋有什么收获？
A：我出去见识了，学成归来。国外有很多极具天赋的小孩。我在那边第一

次进入职业队是20岁左右， 但他们有很多十六七岁就能在一线队崭露头

角，这很大一部分来自一代一代的努力，包括他们的身体天赋，一代一代的

传承，所以才能做到这点，这就是巴西足球王国带来的魅力。 我之前说过一句

话：只有努力走出去，才能光芒万丈地回来。

Q：在球队里扮演什么角色？
A：我是他们的“开心果”！主教练把我当朋友，经常开我的玩笑，我们互相信任。队

友过生日，会让我唱歌，做游戏被惩罚的也总是我，但我乐在其中，享受这个过程。

Q：你最大的优势是什么？
A：我愿意为队友付出。 当我在中甲效力时，（扬科维奇）就看中了我这个特点，他一直

很信任我。在主教练眼中没有所谓的球星。不惜体力地奔跑，是我最大的优点，我希望

自己不辜负主教练的信任。

Q：平时注重自己的身材管理吗？
A：我是易胖体质，所以比其他人更加注意，保持竞争力。现在队里有点“内卷”了，集训时

练得很辛苦，晚上有很多球员加练，这种氛围，一个带动一个，更加积极向上。 能代表祖

国参加亚运会，是梦寐以求的事，我们站在赛场上，就要为国争光！
Q：“迪拜杯”给你的感受是什么？
A：在技术层面我们跟西亚球队、日本队都有差距，但我们身体有优势。 为了站在最高的

领奖台上，我们就要利用优势、身高和体能打垮他们。

Q：未来的职业生涯有什么规划？
A：短期目标是在联赛中保持状态，全力备战亚运会。 长期的目标没有什么掩饰的，我的

理想就是去欧洲发展，现阶段要在国内联赛站稳脚跟，希望以后也可以入选国家队，一

步一个脚印。我给自己的定位不光是一个足球运动

员，而是一个足球人，每一堂训练、每一场比

赛我都会全力以赴，就算哪一天我踢不动了、

退役了，我会为自己的下一代，会为中国足球

的以后努力。

Q：年轻球员有什么特质？

A：体育运动无关年龄，不管是18岁还

是38岁，只要努力拼搏，保持热爱，就会有属

于你的一席之地。 我们年轻球员没经历

过辉煌，所以我们很憧憬，去追求梦

想。 我也想通过努力，让自己和

家人过上更好的生活。

Q：你有什么愿望？
A：希望大家一如既往地支
持中国足球，一定不要

放弃， 足球不是一

时求成的事情 ，一

定是几代人的奋

斗，坚持足球

信仰。 这也是

我在巴西的

深 刻 体

会。
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