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亚洲杯夺冠一周年，女足主帅水庆霞——

为全力备战 2023 年女足世界杯、杭州
亚运会和巴黎奥运会资格赛，中国女足于
2 月 10 日赴西班牙进行热身赛。在欧洲俱
乐部效力的李梦雯、张琳艳、沈梦雨、杨莉
娜 已 于 11 日 与 队 伍 会 合 ，赵 瑜 洁 也 于
13日结束俱乐部比赛后来队伍报到。

2 月 14 日 19 时，中国女足在西班牙马
贝拉足球中心，与西甲球队皇家贝蒂斯进
行了一场热身赛。最终，中国女足凭借王
珊珊和方洁的进球，以 2∶1 逆转获胜，取得
了西班牙拉练热身赛的开门红。

比赛第 12 分钟，贝蒂斯女足球星劳
里纳打入一粒进球。第 24 分钟，中国女足
在前场打出精妙配合，最终 33 岁的老队
长王珊珊一击致命，帮助球队将比分扳
平。第 58 分钟，中国女足打入本场比赛的
第二粒进球，替补登场的方洁表现不俗，
她的射门非常冷静，最终帮助球队 2∶1 成
功反超。 本版文图据新华社

日前，中国女足主教练水庆霞接受新
华社专访时，正好赶上女足亚洲杯夺冠一
周年的日子。当记者在闲谈中提起此事，
水庆霞感慨道：“真的吗？我完全没注意。
这一年还蛮不容易的。”

过 去 的 一 年 ，足 以 冲 昏 人 头 脑 的 鲜
花、掌声和荣誉涌向水庆霞和女足姑娘
们。如何让自己和队员保持冷静和清醒，
成为水庆霞的一门重要功课。

新的一年，女足世界杯、杭州亚运会、
巴黎奥运会预选赛，连续三项大赛近在眼
前。随之而来的，必然是更多的关注、更高
的期待和更大的压力。

专 访 中 ，水 庆 霞 多 次 提 到“ 相 互 理
解”，她希望教练和队员能相互理解，也希
望外界和球队能相互理解。“关键是要对
中国女足有一个正确的定位。”她说。

7 月开赛的女足世界杯，是水庆霞今
年面临的第一个大考。中国女足的小组赛
对手包括英格兰队、丹麦队这两支欧洲强
队，小组出线竞争激烈。水庆霞坦言，小组
赛首场与丹麦队的比赛就是“生死战”。

“现在欧洲女足发展比较快，第一场
和丹麦队的比赛很关键。第一场赢了，你
就有（出线）希望，但是对方也会这么想，
所以要在细节上做得更好一点。世界杯和
其他杯赛不一样的地方，就是残酷性。”水
庆霞说。“希望媒体朋友，包括球迷朋友对
中国女足有一个正确的定位，我觉得相互
理解最重要。”所谓正确定位，水庆霞解释
说：“不能说因为中国女足拿了亚洲杯冠
军，（我们）就站在亚洲的顶端，然后可以
在世界杯上去跟强队抗衡，甚至达到更好
的成绩。实事求是来说不太可能。”

“亚洲杯打得好，说明通过训练和比
赛，我们可以更接近胜利。但从整体来讲，
我们不在世界主要强队之列。不是比赛打
好了就一切都好，也不是比赛成绩不理想
这个队就什么都不行，罗马不是一天造就

的，需要时间去积累。这个过程中有成功，
也会有失败，当然每个人都希望成功多一
点，大家相互理解。我们看到差距，然后怎
么往前走，这才是最关键的。”

近年来，欧洲女足的崛起速度超出想
象。中国女足和欧洲强队的差距，很直观
地体现在数据上。

“我们之前的比赛（每名球员平均每场
比赛）的冲刺跑、高速跑加在一起大概在
300 多米，现在欧洲球队都在 700 米左右，
甚至高一点的球队要达到 1000 米。我们和
她们还是有很大的差距。”水庆霞举例道。

“通过比赛看欧洲球队的攻防转换速
度真的很快，所以我们在攻防转换速度上也
有了新的要求，训练要求比之前提高很多。”

“通过训练，我们也在进步。从整体表
现来讲，有些球员冲刺跑能跑将近 700 米，
比以前要翻一倍，但在真正的比赛中跑又
和训练跑是不一样的。”水庆霞说。

14 日，中国女足迎来在西班牙拉练期
间的首场热身赛，球队将在 10 天时间内和
瑞典队、爱尔兰队等四支欧洲球队交手，
这也是水庆霞带队后首次来欧洲参赛。

“我们已经很长时间没有和国外队伍
打比赛了。尽管看了一些女足欧锦赛的比
赛，在视频上面有一个基本认识，但真正
打起来还不是很熟悉，所以也是希望通过
比赛来锻炼和提高。”水庆霞表示。

“现在正好是国际比赛日，通过比赛
看我们的训练是不是能够满足世界杯比
赛的需求，哪些方面比较差一点，差在哪
里，这只有通过比赛才能体现。”

水庆霞介绍，结束 2 月的海外拉练后，
中国女足稍作休整后将于 3 月在上海进行
三周集训，并在 4 月的国际比赛日再次赴
欧洲拉练和比赛。“5 月份也有集训，有可
能的话希望能邀请一些国外的队伍来中
国比赛。比赛的感觉是很重要的。”

本届女足世界杯，水庆霞表示中国队的
目标是要努力争取进入八强。“上届世界杯
中国女足进了 16 强，还是要定一个更高的
标准和目标，这样球队也会有更多的动力。”

“肯定会全力以赴，每场比赛不会说比
对手差，我们就放弃，肯定还会拼。我一直
告诫自己，告诫队员，竞技比赛就是有胜负

的，要尽全力去做好自己的事情。这是你分
内事情，必须要做好的。希望大家能相互理
解，我觉得这是最重要的。”水庆霞说。

水庆霞认为，面对欧洲劲旅，中国女
足也有自己的优势。“亚洲球队、中国队打
整体比较多一点，能打出局部配合。亚洲
这种小快灵（的打法），中国队在这方面有
一些优势。（欧洲球队）她们可能更直接，
一对一能力更强。我觉得中国队还是会有
一些惊喜。”她说。

中国女足本期集训，水庆霞征召了多
位 20 岁左右的年轻球员。她表示，今年教
练组在有意识地选拔一些年轻球员入队。

“2 月的比赛会让年轻队员打打看，看
看她们在场上是不是能够不胆怯，我觉得
各方面能够表现出百分之六七十的水平
就可以了，然后再通过训练去提高。如果
国际比赛能有一个很好的表现，就给她一
个机会。希望世界杯有很多年轻队员在场
上，对中国队也是一件好事。”水庆霞说。

担任中国女足主教练以来，水庆霞在
不同场合都表示鼓励更多的球员去海外
踢球。这一年来，中国女足的留洋军团越
来越庞大。水庆霞介绍，西班牙拉练期间
部分留洋球员会参加合练，到 5 月底所有
的海外球员都会归队集训。

“ 走 出 去 看 看 国 外 联 赛 到 底 好 在 哪
里，人家教练强调什么，注重的是什么东
西。看看自己哪方面做得比较好，哪方面
还需要提高。从自我管理层面来讲，也是
一种锻炼，国内集训时间比较多，球员自
我管理能力还是比较欠缺。到了国外除了
训练之外，很多事情都是自己去干。所以
希望她们能走出去，先走出这一步，让自
己有一个新的认识。”水庆霞说。

凡事有利就有弊，水庆霞坦言留洋有
时也是把“双刃剑”。“在国外训练时间比
较短，短时间就对抗完结束了。有队员在
国外时间长了，相对比赛打得比较少，也
担心训练方面的问题，就想回来。所以，不
是每个队员都要求她们出去，还是要看机
会。”水庆霞说。

由于种种原因，王霜、唐佳丽在 2022
年下半年都没能规律地参加训练和比赛，
在俱乐部出场时间不多，这也引发了外界

对这两名中国女足核心球员竞技状态的
担忧。

对此水庆霞坦言：“外界担心其实我
们也担心，因为签证等原因，她们有一段时
间没有系统训练，距离最佳状态差得比较
多。你有一定的实力，但是如果训练不能保
证的话，就很难去胜任大赛需求。也是有这
方面担心，所以前段时间让她们回到队伍
当中，至少集训要比自己练强很多。”

“王霜去美国了，因为有合同在身必须
要去，希望她在那边能够尽快通过训练，不
断提升自己的状态。唐佳丽前一段时间没
有练，然后又受伤，现在还在康复过程中。”

“她们都是非常重要的队员，希望通
过这些事情，让她们有一个新的认识，也
是相互理解，包括我对球员的理解，她们
对教练的理解。你没有训练肯定没有比
赛，运动员应该要有一个清醒的认识和自
我要求。”水庆霞说。

去年的男足卡塔尔世界杯也让水庆
霞感触颇深。“现在攻防转换速度更快，对
体能的要求更高。包括梅西都回去参与防
守，梅西之前很少有这样的行为。球星的
作用很重要，但也要有球队整体的表现，
未来女足的发展也会往这个方向去走。”

女足世界杯结束后，中国女足要接连
参加 9 月的杭州亚运会和 10 月开赛的巴
黎奥运会预选赛。无论是主场作战的亚运
会，还是竞争激烈的奥运会预选赛，水庆
霞都面临不小的成绩压力。要在不到半年
时间里带队连续参加三项大赛，对于任何
主教练都是不小的考验。

“就是有很多的困难才来挑战。我不
知道之后会发生什么，比赛我们就一场一
场打，尽可能完成好世界杯。之后好在（距
离亚运会）还有近一个月时间去调整，我
们要安排好。奥运会预选赛比较关键，也
更残酷。”水庆霞说。

“我也跟队员说，大家都知道今年比
赛任务比较重。希望我们冬训期间把体能
和技战术练得好一点，打下一个很好的基
础，然后通过比赛去调整心态。”

“我们也会根据不同比赛的战术要求，
在人员上做一些微调，让大家在每个阶段的
比赛都能尽全力去做到最好。”水庆霞说。
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