
水庆霞：找到前进方向

带着亚洲杯冠军
的掌声、荣誉和光环，
更带着随之而来的关
注、期待和压力，中国
女足主教练水庆霞和
她的队员们走向 2023
女足世界杯赛场。22
日，中国女足将在世界
杯首战中迎战丹麦队。

摆在水庆霞面前
的，是复杂严峻的小组
出线形势，中国女足需
要拼尽全力去搏一个
不确定的结果。

目光投向更远的
未来，感受到日新月异
的世界女足格局，为
“铿锵玫瑰”这面旗帜
奋斗了 40年的水庆霞
更是心情迫切。“尽自
己最大努力把工作做
好，希望有朝一日，更
多世界强队都来找中
国队比赛，研究中国队
为什么进步这么快。
我们做好这一代人的
事，下一代人做更重要
的事。每一代人都坚
持努力下去，终有一
天，中国女足会成为一
支让很多球队都羡慕
的队伍。”
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女足世界杯倒计时100天时，中
国女足和西班牙女足进行了一场友谊
赛，最终以0比3告负。自2月以来，
中国女足分别和瑞典、爱尔兰、瑞士、
西班牙四支拥有世界杯参赛资格的欧
洲球队展开热身，战绩是2平2负，仅
打入一球的同时丢球数为七个。而综
合这四场欧洲热身赛，可以看到中国
女足在身体对抗方面也与欧洲女足存
在差距。不过，差距一直都是意料之
中的事。水庆霞今年一直在强调，中
国女足并非世界一流强队：“跟欧洲球
队相比，我们在许多方面还存在差距，
这要求我们有一个正确定位，就是向
强队不断学习。”

女足世界杯倒计时64天时，中国
女足在上海展开了备战世界杯的首期
集训。谈到上海的天气，水庆霞言语
间还比较放松：“如果再热一点的话，
晚上训练更接近于那边（澳大利亚）的
天气。因为7月份，澳大利亚是冬天，
温度大概在8～20摄氏度左右，队员
身体方面也可能更加适应。”

对于中国女足较为艰难的小组
赛赛程，水庆霞一直是有数的，谈及
几位小组赛对手，她认为每个对手都
需要绝对的重视。“英格兰就不用说
了，英格兰是欧洲杯的冠军。包括丹
麦的话，打了世界杯的预选赛都没输
过球。海地是一支比较年轻的队伍，
此前我们都不太了解，她们很多球员
都在法甲踢球，而且是法甲射手榜前
几名的队员。”水庆霞表示。“虽然觉得
很困难，知难而不抱怨，不但给予自己
挑战，其实足球本身就是充满这种挑
战的。”

在国际足联3月份公布的女足世
界排名中，中国女足排名上升一位至
第13名，在所有亚足联球队中排名第
三。面对排名上升，水庆霞一直比较
冷静：“这分两层意思，我觉得第13位
也能说明现在中国女足是往上走，具
备向上走的这种追赶的可能性。但是
因为欧洲有很多的强队，水平都比较
接近，排名不一定能真正说明实力。
足球比赛有太多的不确定，何况现在
我们是去拼人家，可能难度会更大一

点。我们还是不要去想我们目前
有多少水平，怎么把它都用出来
才是最关键的，然后在体能上面

能够尽可能去缩短一些这种差距。”
女足世界杯倒计时40天时，中国

女足转赴青岛，开启了第二阶段集
训。在青岛集训阶段，除了王霜仍在
参加美国女足职业联赛外，张琳艳、沈
梦雨等多名留洋球员均已归队。7月
5日，中国女足在青岛进行了前往澳
大利亚参加2023年女足世界杯前的
最后一堂训练课，主教练水庆霞表示，
无论在世界杯遇到什么情况，中国女
足都会面带微笑迎接挑战。

“第一阶段球队在上海进行了体
能储备、力量训练和技战术层面的沟
通。第二阶段在青岛，是世界杯前的
冲刺，希望能够有更好的磨合。”水庆
霞说，“从目前来看，球队状态还没达
到百分之百。距离比赛开始还有十多
天，队员们无论是身体上，还是心理上
都要做好准备。希望随着比赛临近，
球队能达到最佳状态。”

“（2022年女足亚洲杯夺冠后）大
家对我们期盼更高，这是对中国女足
的肯定，是一件好事。人总要有个目
标，朝着目标努力攀登。我们肯定希
望能够小组出线，晋级前八。但亚洲
杯和世界杯是完全不同的比赛，我们
有很多年轻球员，不确定因素很多。
我觉得中国女足无论遇到什么情况，
都会面带微笑迎接挑战，这是大家希
望看到的中国女足。”水庆霞说。

女足世界杯倒计时13天时，中国
女足从广州启程飞往澳大利亚，正式
踏上2023年女足世界杯的征程。抵
达澳大利亚之后，中国女足在大本营
阿德莱德短暂地进行适应与休整后就
立刻投入了紧锣密鼓的训练备战——
在7月22日的首场世界杯小组赛前，
球队还安排了两场与南美球队的实战
练兵。0比3不敌巴西、2比2战平哥
伦比亚，尽管中国女足均未能取胜，但
球队在这两次“摸底考”中逐步提升了
竞技状态，习惯大赛的节奏与氛围。
水庆霞更是表示澳大利亚是中国女足
的福地，“我们之前也看了中国女篮的
比赛，我和队员说我们要学习女篮精
神。尤其是困难时刻，除了共同的努
力也要有核心队员能够站出来，就像
李梦和韩旭这样。我觉得一个球队就
是这样，需要你站出来的时候你要站
出来，不要考虑你的实力如何，当面对
困难的时候，大家都愿意往前冲，我觉
得这才是一个团队希望看到的东西。”

“找到中国女足的方向”

2021年11月，水庆霞临危受命，接
手刚刚在东京奥运会经历惨败的中国
女足。走马上任不到三个月，她就率队
时隔16年重夺亚洲杯冠军。从亚洲杯
到世界杯，水庆霞明显感受到了更多来
自外界审视的目光。“可能亚洲杯刚开
始大家对我的期待不是很高，更多是观
察水庆霞到底怎么样。到了世界杯，从
未知到有知，外界对我们的定位和期待
会更高，也会提出更多的要求。”

更多要求，是动力，也是压力。水
庆霞希望，无论是她个人，还是整个团
队，都能在世界杯上找到正确的定位。

在比赛层面，中国女足需要建立
起行之有效的技战术体系。水庆霞
说：“就我个人的喜好，我希望采用进
攻战术，但我们客观分析中国女足目
前的情况，可能更适合防守反击。我
们的个人能力可能不突出，这更需要
我们形成整体，踢出让其他球队意想
不到的足球。球队的防线可能会比较
拖后一点，这需要队员有更多的跑动，
更有效地去拼抢。”

对于队员们，她的要求则简单明
了，那就是全力以赴。“我和队员在场
下可以做朋友、做姐妹，但她们都知道
我在训练场上是‘六亲不认’的，无论
新队员、老队员都一样严格，我老是觉
得练得不够。让我感到欣慰的是，世
界杯备战过程中所有队员都能够全身
心投入，按照教练要求全力以赴。只
要她们态度没问题，都全力去拼了，就
希望大家能给她们更多拥抱和掌声。”

对自己，水庆霞比较苛刻。“比赛
输赢很重要，作为教练员我比任何人
都想赢。确实有压力，有时候晚上睡
到一半会醒，这是主教练必须面对的
压力。我们希望把比赛完成好，但如
果说遇到困难或者问题，我应该是承担
（责任）的那个人，所有的责任都在主教
练。”有些时候，她也是咬着牙在坚持。

“我最喜欢的项目是铁人三项，因为需
要超强的意志力。有些时候我跑步不
想跑了，我就给自己心理暗示，只要我
能跑过这条线，我今天工作就会很顺
利。我也告诉自己，你每天都在要求
别人坚持，你首先要自己做到。”

比赛胜负本身之外，水庆霞更希
望通过世界杯这个大舞台，为中国女
足找到正确的前进方向。“我们和欧洲
强队交手，才能知道我们的优势在哪
里，不足又在哪里。优势怎么巩固，不
足如何弥补。知道将来中国女足到底
应该走怎样的路，然后一直坚持走下
去，这才是最关键的。”水庆霞说。

“不是谁都能代表中国女足”

整个今年下半年，水庆霞将处于
连轴转的状态。世界杯结束后，球队
还要在不到三个月的时间里参加杭州
亚运会和巴黎奥运会预选赛。在这么
短的时间内连续踢三项大赛，对中国
女足而言也是前所未有。无论是主场
作战的亚运会，还是分入有韩国队和
朝鲜队的“死亡之组”的奥预赛，水庆
霞其实都没有太大调整空间。

“世界杯是第一个大赛，也是希望
能够通过世界杯锻炼队伍，让队员找
到自己的闪光点，能让整个球队的状
态往上走。杭州亚运会，到时会给一
些年轻队员机会。奥预赛我们的分组
难度很大，几支球队实力在伯仲之间，
需要所有队员都集中精力把比赛打
好。”水庆霞总结道。

水庆霞也心疼姑娘们，毕竟连续
参加大赛对所有人的精力和体力都是

不小的考验。“我鼓励队员，要有荣誉
感和责任感，当国家队队员是很自豪、
很骄傲的一件事，不是谁都能代表中
国女足出现在国际赛场上。”

“欧洲700米，我们300米”

世界杯备战期间，水庆霞带着队
伍去欧洲进行了两次拉练。不看不知
道，世界女足发展变化之快完全超出
想象。“哪怕和2019年世界杯相比，现
在欧洲强队的节奏都完全不一样。”

这个差距在数据上体现得尤为明
显。“我们的队员平均跑动距离可能和
对手差不多，但攻防转换中的高强度
跑有很大的差距。欧洲球队每名球员
一场比赛的高速跑、冲刺跑加起来一
般都在700米以上，欧洲强队一些好
的球员达到1000多米，而我们队员只
有 300 米。如何在快速跑动中处理
球，我们做得不好。”水庆霞举例道。

鸿沟当然不是凭空出现的，从事
女足工作大半辈子，水庆霞看得很清
楚：“别人说欧洲女足两年水平就上去
了，这是因为她们的基数很大。但对
中国女足来说，哪怕是成年国家队选
拔，基数还是惊人地低。”据统计，目前
欧洲和北美地区的女足人口均在百万
以上，而中国各年龄段女足人口总数
不到2万人。水庆霞坦言自己作为教
练也有差距。“作为教练员，要不断在
实践过程中去学习，我之前对足球的
认知和现在绝对是不一样的。带了国
家队之后，我反而觉得欠缺的还很多，
有很多需要提高的地方。”

“我们会有很长一段路要走，希望
有更多小孩踢球，有了基础，然后一代
一代努力之后，我们会像欧洲那样有更
多球员可选。虽然觉得这条路很远，但
只有开始走，才会有可能。”水庆霞说。

“中国女足的精气神受用一生”

走出球场，水庆霞最大的业余爱
好是做美甲，她的美甲也经常成为球
迷热议的话题。“一开始是队员拉着我
做，第一次做的时候很不好意思，手都
不敢伸出去，后面觉得挺好看的，现在
这是我的一种放松方式。”

爱美之心人皆有之，水庆霞认为，
女教练的优势就在于自己更加明白队
员的内心想法。“我们有些队员会在赛
前化妆，我认为有电视转播，队员注意
自己的形象是一件好事。队员形象好
了，很多球迷通过比赛认识你、喜欢
你，这也激发队员在场上有很好的表
现，是双赢的事情。全世界球迷都关
注女足世界杯，我也希望在世界杯上
队员们能展现出最好的一面，展现出
中国女性那种柔中带刚的美。当然，
过度化妆肯定不允许。”

从17岁开始踢球到如今即将57
岁，水庆霞几乎把自己的一生都奉献
给了足球，但她并不认为她的队员们
需要做同样的选择。“现在做球员，她
们肯定要百分之百专注。也有很多人
让我给她们退役后的生活提建议，我
希望她们能多元地发展，找到自己喜
欢的事业，找到生活的快乐。”

“以前我带过的队员，有一些退役
后做了教练，也有的离开足球去当老
师，去当警察，还有从事其他行业的。
足球真的是很锻炼人的项目，你需要
对抗，需要做很多决策，所以她们在各
个岗位上都干得出色。从当下来看，
或许一场比赛输赢很重要，但人生不
止于足球，我希望所有的队员都能把
她们在中国女足锻炼出的精气神，受
用到一生当中。”水庆霞说。

冲刺百日 奋力“攀登”


