
收稿日期：２０１３－１１－０４

作者简介：石　岩（１９６６－），男，山西汾阳人，教授，博士，博士研究生导师，研究方向为体育心理学与竞技参赛学。

作者单位：１．山西大学 体育学院，太原０３０００６；２．山西大学 体育学院，博士研究生，太原０３０００６。

２０１４年１月 体育与科学 Ｊａｎ．２０１４

第３５卷　第１期（总第２０７期）　 Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　Ｓｐｏｒｔｓ　ａｎｄ　Ｓｃｉｅｎｃｅ　 Ｖｏｌ．３５　Ｎｏ．１（Ｔｏｔａｌ　Ｎｏ．２０７）

● 学术对话录

论中国足球崛起之道

———美国Ｋｅｎｎｅｓａｗ　Ｓｔａｔｅ　Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ王晋教授访谈录

石　岩１，王　冰１

摘要　２０１３年１０月，利用在美国Ｋｅｎｎｅｓａｗ　Ｓｔａｔｅ　Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ访学的机会，我对合作导师王晋教授进行了一次有关中国足

球话题的学术访谈。王晋教授早年在国内接受过足球专业训练，后来长期从事运动心理学及运动技能学研究与教学，是

一位被称为“懂足球”的运动心理学家。这次访谈的内容涉及影响足球运动成绩因素、青少年足球训练、反应时训练、心理

训练、足球训练与比赛脱节问题、美国女足成功经验、中国足球打法、中国足球职业化、外籍教练聘用、国外球员引进、国内

足球教练员存在的问题以及对中国足球发展展望等内容。王晋教授理论联系实际，从宏观到微观，从理念到方法，从训

练、竞赛到管理，系统、全面地提出了一些关于中国足球运动发展的个人独到见解，希望能对处于低谷中的中国足球发展

有所助益。
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１　关于制约中国足球发展的因素

石岩：王教授，您好，应中国知名的体育学术刊物《体育与
科学》杂志程志理编审的委托，非常高兴有机会和您就中国足
球发展的问题来做一次学术访谈。作为一位资深的足球方面
专家，您认为制约中国足球发展的主要因素有哪些？
王晋：要说清中国足球发展之路是一个很复杂的问题，不

是用简单的几句话就能够解释清楚的。中国足球到现在为止
一直处在挣扎阶段，这是由很多原因造成的。
从我个人分析而言，第一，教练的水平是一个很重要的因

素。因教练以前都是运动员，他们（或她们）从运动员生涯到教
练员职位，这期间没有经过很好的培训。他们受到一种传统方
法的影响来进行训练，以前教练如何教我，我就用同样的方法
教我的队员，很少会用科学的方法来训练。第二，中国足球的
体制也是一个很重要的问题。例如，现在国家队队员很多都是
从职业队选来的，他们来国家队是一种短期行为。由于在俱乐
部踢球涉及经济利益等多方面的问题，那么到了国家队以后他
们训练和比赛第一要素是不能受伤，如队员受伤后回到俱乐
部，特别是经济方面会受到很大的影响。在当今的社会，很多
人会把经济利益看得比国家荣誉更重要。另外，在球队的科学
化管理等方面，和国外相比存在着比较大的差距。中国足球一
直以来是外行领导内行，至今我国可能还没有设制出一整套科
学化发展足球运动的体系。
足球成绩取决于体能、竞争性技术、足球智商、心理因素、

团队精神及配合。一个队必须要在这五个方面都做得很好，足
球成绩才会达到较高的水平。要真正提高足球以上五大方面
的实际水平，我们必须从每个方面着手，要花很大的力气才能
提高。
石岩：您能不能详细地说一说刚才的五大关键要素是如何

影响中国足球水平的？

王晋：首先我讲一下体能和足球成绩的关系：从普及来讲，
谁都能够踢球，但要达到世界高水平的话，我们在选材上，一定
要选一些体能特征适合踢足球的运动员。这里，我们首先要了
解高水平足球赛的特征，如速度非常快，这要求足球运动员有
很强的爆发力以及很快的速度。比赛时，在大多数情况下，队
员都是在激烈争抢状态情况下，如果速度稍慢一点，技术再好
也会落后于别人。从速度而言，根据运动生理学原理，人的肌
肉分快肌和慢肌，这是先天父母给的，是基因决定的。因此，我
们在选材方面一定要选快肌型运动员，这是培养出优秀运动员
的前提。如果选材没选好，这是一个很大的问题。其次，训练
体能素质需要有专业体能教练来进行，因为体能训练和技术训
练完全是两回事。体能素质训练是一门非常专业化的学科。
在美国，要成为体能教练需经过很多培训，才能拿到体能教练
执照，才能给运动员提供体能素质训练。在体能训练这方面，
中国足球还没像国外那么重视。同时，在体能方面，运动员自
己的生活习惯也很重要，如抽烟、喝酒、晚上睡眠时间不够及其
它生活习惯不好，都会很大地影响运动员体能素质。从足球的
本质来说，如运动员没有很好体能素质的话，再好的技术也无
济于事。在这方面，有些人说：我们中国人的身体先天就比外
国人差。这话不能这样绝对地讲，像日本男女足和韩国男女足
都打出很高的水平，他们（或她们）也是亚洲人，所以从先天角

度来讲，如果我们注重科学选材及用科学方法来进行体能训
练，我国运动员也一定能达到世界顶尖水平。
第二个因素是足球技能。足球技能可分成两种：第一种是

“示范性足球技术”，示范性技术是指在非对抗性情况下做出的
技术动作。这些技术动作看起来非常漂亮，做得很好看，但是
一到打高水平比赛，这些漂亮技术动作在比赛时就发挥不出
来。我把这类技术叫示范性或表演性足球技术。另一类足球
技术可称为“竞争性足球技术”。什么是竞争性足球技术？首
先我们来了解一下高水平比赛的特征。根据运动技能学的观
点来分析，高水平足球比赛的特征是比赛速度和节奏非常快。
让我们看一下欧洲、南美的打法，他们都很强调快速推进的打
法，争抢对抗、身体冲撞比较激烈。在激烈的赛场上，动作很多
时候是在多人抢截情况下，在很小的空间内，在身体都快要失
去平衡的情况下来完成技术和射门动作，在这种情况下发挥的
技术，我称之为“竞争性足球技术”。我在美国发表的一些文章
中论述了这一区分的重要性。很多队员的动作很漂亮，但这些
动作是在松散或慢节奏情况下，或无抢截的情况下完成的。一
旦遇到激烈程度高的情况，他们的技术水平就难以发挥出来。
竞争性足球技术是要通过特殊的训练方法来打造的。我以前
也踢足球，对这方面自身的感受还是很深的。
第三，足球运动不仅需要有很好的体能素质及竞争性技

术，而且足球智商（ＩＱ）也很重要。足球智商包括：（１）队员对足
球比赛内涵的了解；（２）对足球规则的了解；（３）对战术的理解
及运用；（４）对新情况适应及快速应对能力；（５）准确判断及做
出正确决定的能力。比如，当一位运动员拿球后，他可以有多
种选择：可传球，运球，射门等，并且传球可向许多不同方向传。
这些决定都要经过大脑的分析、选择来做出。“足球智商”说白
了就是要用动脑子来踢球，足球是一项智能和体能相结合的运
动项目。可我们很多运动员从小在体校训练，不重视对智能方
面的学习，导致在训练和比赛时，他们的分析和理解能力受到
一定的限制。提高足球智商也是一个提高足球水平的重要因
素。
第四，心理因素。有很多运动员在平时练习或练习比赛时

打得很好，但在高水平比赛时，由于心理紧张，他们的技术难以
发挥。因为肌肉是不会“想”的，大脑给肌肉指令，然后肌肉做
出协调的动作。当运动员紧张时，大脑发出的指令就不协调
了。心理学家对奥运冠军做了很多研究。研究结果表明，奥运
冠军都有一个共同的心理特征，那就是这些运动员在奥运比赛
前，他们（或她们）的肌肉是放松的，但大脑的注意力是集中的
（Ｒｅｌａｘ　Ｃｏｎｃｅｎｔｒａｔｉｏｎ），运动员在达到这一境界时，他们（或她
们）就能发挥出最佳成绩。为了使运动员达到最佳心理状态，
运动员可通过不同的心理训练方法来达到这一目的。
第五，团队精神。足球的精神及队员间的配合都很重要，

往往足球技术比较差的队有可能把好队打掉。坚强的意志、不
屈不挠的精神和紧密的团队配合常常可以使球队获胜。美国
前国家女子队教练 Ａｎｓｏｎ　Ｄｏｒｒａｎｃｅ带领美国国家队获得了第
一届女子世界杯冠军，同时他带的美国大学校队（Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ　ｏｆ
Ｎｏｒｔｈ　Ｃａｒｏｌｉｎａ）连续获得了２２年全国冠军。他的执教方法很
有一套，他设置了一整套非常行之有效地激发每个运动员激情
的体系。在他的队里，不论你是最佳还是替补队员，这套管理
体制能调动出每位队员最大的积极性。
根据以上五个方面的分析，我们中国队可以对照一下，寻
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找我们的差距。

２　关于青少年足球业余训练与反应时训练

石岩：邓小平同志曾经讲过“足球要从娃娃抓起”，但是我
们可以看到，近些年来我国足球业余训练情况不太理想，甚至
出现了下滑的情况。那么，您认为如何才能搞好我国青少年足
球业余训练工作？

王晋：我们中国现在的训练体制，足球也好，其它体育项目
也好，国家在资金上的投入是相当大的。我们的少体校有县级
的、市级的，还有国家级的。从少体校开始这些钱都是国家投
的。尽管现在我们全国踢足球的人也不少，为什么成绩还是上
不去呢？这是有原因的。我们的孩子很小到少体校去，有些四
五岁就去了，到少体校去，每天以训练为主，半天训练，半天文
化学习，有些可能半天文化学习的时间都做不到。我在给一些
运动员做心理咨询时，有的运动员告诉我，他们连报纸读都看
不下去，很小的孩子把体育训练作为一个他们首要任务，忽视
了对文化知识的学习。由于文化学习不够，他们今后的前途受
到影响，同时在运动中对运动方面的理解能力、分析能力都受
到很大制约，势必影响今后踢球的理解能力、分析能力。在众
多体育运动项目中，如我们来分类的话，足球是属于体能型以
及智商型运动项目，因为踢球是需要动脑子的。
那么，中国足球之路在哪里？我觉得我们也可以参照国外

的一套方法，就是不要把踢球当成他们终身的事业。小孩子从
小学就开始踢球或更早一些，把踢球作为一种业余爱好，像国
外成立Ｃｌｕｂ（俱乐部）给小孩踢足球、打篮球等。到俱乐部练球
是一种业余形式，他们（或她们）主要还是以学文化为主。有些
人很喜欢足球，在俱乐部的教练可定时给他们进行训练，慢慢
发展下去，他们的水平就提高了。同时俱乐部之间经常举行各
级不同的比赛（从学校，县，市，省，地区，国家一级），这种业余
形式的各级比赛可以挑选出很好的人才。而且，这些队员对踢
球的积极性都很高，因他们（或她们）的训练得经费都是自己出
的，他们（或她们）会很珍惜训练和比赛的机会。另外还有个情
况是，中国一户人家只能生一个孩子，现在政策可能有所改变。
以前就一个孩子，因此家长都把孩子的教育放在首位。现在足
球项目在中国不是很受欢迎，父母很少愿意让自己仅有的一个
孩子去踢球。如果孩子花了终身时间去踢球，最后还是踢不出
来，加上文化底子又差，前途受到很大影响，最后还挨别人的
骂。像这些因素都是对中国足球健康发展起到不良的作用。
我们应像国外一样，把足球作为一种业余运动项目在学校

里推广和发展，而不是从小作为一种专业来培训。然后可依托
俱乐部的教练，再进一步提高水平。中国的队员基础那么大，
有那么多人踢球，挑出一些好运动员是完全可以做到的。同
时，再把国外的一套经验学过来，专家、学者、教练共同来协商
如何把足球搞上去。
石岩：您近年来一直倡导反应时训练，也发表了很多这方

面的论文，那么您能否结合一下足球项目的特点，来介绍一下
反应时训练在中国足球训练中的应用方式和方法？

王晋：因为我小时候也踢足球，在浙江青少年队踢了好几
年足球。我当时也有个感受。就是在一般水平的比赛或训练
比赛时，我觉得我的技术很好，我的过人、传球、射门等都非常
有效。但是，一到打正规比赛或高水平比赛的话，我会老是觉
得慢一拍，球也控制不好，抢球也抢不到，过人也难以成功，也
就是说训练成绩和比赛成绩有很大差距。到美国以后，我主攻

运动心理学和运动技能学，对这一现象有了深刻的了解。
运动技能学中对反应时这一科学概念作了详细的介绍，而

且美国在这方面已经搞得非常细了。首先我们将各种体育项
目分类，虽然有很多分类法，这里就不一一介绍了。其中有一
种分类法是，把体育运动项目分为开放性（Ｏｐｅｎ）运动项目和封
闭性（Ｃｌｏｓｅｄ）运动项目。什么叫开放性运动项目呢？就是从事
这类运动项目，运动员不能事先做决定，下一步动作要怎么做，
队员要根据场上情况立刻做出快速反应，做出反应的时间至关
重要，这一时间称之为反应时，场上的情况就是外界的刺激。
就足球来说，队员下一个动作要怎么做是不知道的，要根据同
队队员、对方队员、球在哪里的情况，然后对外界刺激很快地做
出反应。如果说球往左走了，对方队员在这一位置，那么我应
该立刻做出决定下一个动作怎么做。这一类运动项目我们叫
开放性运动项目，因为队员事先不能做出决定下一动作应如何
做。
另一类运动项目，如跳高、跳远、体操等，这些运动项目你

事先就可以做决定。如体操的双杠怎么做、单杠怎么做，动作
规则都已定好。我们把这一类运动项目称为封闭性运动项目。
人的运动结构是这样的，大脑给肌肉指令，然后肌肉做出协调
性动作。如你事先能做决定，那么我们训练技能的重点是一致
性（Ｃｏｎｓｉｓｔｅｎｃｙ），每次的技术动作标准越一致越好。比方说跳
高，助跑要几步都要规定下来。每一跳跃都要按照一个固定的
程序来做，只有这样才能发挥出最佳水平。
开放性运动项目恰好相反。因为你事先不能做出决定，你

要对外界的环境做出反应，那么做出反应的时间就非常重要，
所以我们把这一类运动项目称之为开放性运动项目，同时也叫
基于反应时的运动项目。像足球、篮球、拳击这一类运动项目
都称之为基于反应时的运动项目。
下面我首先来讲一下，为什么反应时在开放性运动项目中

起到那么重要的作用呢？比方说足球运动员拿球往前运，在禁
区里面，当对方队员来抢球时，你稍慢一点球就被抢走了。如
果一个球两个人同时去抢，你稍微慢一点球也没了。所以最终
谁能够拿到球，谁能获胜，取决于你对外界刺激的反应速度。
打拳也是一样，如对手一拳打过来，你反应稍慢一点，就会被打
倒在地或打昏了。所以，对外界刺激的反应一定要非常快。这
一反应的时间，我们这叫反应时。在美国运动技能学中，我们
对反应时做了很多研究，首先我们把反应时的结构解剖开来加
以分析。我们首先要了解反应时到底是怎么样的一个结构，然
后我们知道如何通过训练来减短反应时。
反应时可分成两段，第一段我们叫 “Ｐｒｅ－Ｍｏｔｏｒ　Ｔｉｍｅ”也

可称之为“Ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ　Ｔｉｍｅ”。这一段可通过训练就能减短的。
另一段叫“Ｍｏｔｏｒ　Ｔｉｍｅ”，这一段时间就是用来克服肢体惯性的
时间，这一所需的时间是根据肢体的重量来决定的。所以，训
练不能缩短这一段的反应时，而前面一段“Ｐｒｅ－ｍｏｔｏｒ　Ｔｉｍｅ”是
可以通过训练来减短的。

“Ｐｒｅ－Ｍｏｔｏｒ　Ｔｉｍｅ”这一段又可分成３个阶段：第一阶段
称之为对外在刺激的认知阶段（Ｓｔｉｍｕｌｕｓ　Ｉｄｅｎｔｉｆｉｃａｔｉｏｎ），如足球
队员要知道来球的方向、力量、角度、弧线等信息。第二个阶段
叫选择动作阶段（Ｒｅｓｐｏｎｓｅ　Ｓｅｌｅｃｔｉｏｎ　Ｓｔａｇｅ）。如我要射门，我
可先拨球后再射门，或直接射门等选择。因有很多种不同的选
择可选，因此，选择动作是需要时间的。动作选择后，这还只是
一个抽象的概念，这个概念要经过大脑编程后才能将信息输送
到肌肉来完成动作，这是第三阶段也称之为编程阶段（Ｐｒｏ－
ｇｒａｍｍｉｎｇ）。动作越复杂，编程时间越长；反之，动作越简单，编
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程时间就越短。所以说，反应时的Ｐｒｅ－ｍｏｔｏｒ　Ｔｉｍｅ是由这３
个阶段组成的：（１）Ｓｔｉｍｕｌｕｓ　Ｉｄｅｎｔｉｆｉｃａｔｉｏｎ；（２）Ｒｅｓｐｏｎｓｅ　Ｓｅｌｅｃ－
ｔｉｏｎ；（３）Ｒｅｓｐｏｎｓｅ　Ｐｒｏｇｒａｍｍｉｎｇ。每一阶段有不同的因素来影
响反应时。
下面我简单地介绍一下哪些因素会影响这三阶段的反应

时。第一段是对刺激的认知阶段（Ｓｔｉｍｕｌｕｓ　Ｉｄｅｎｔｉｆｉｃａｔｉｏｎ），这段
反应时的长短是根据外在刺激物的颜色和背景的反差程度来

决定的。比方说，我们在踢球时，如球是白色的，草地是绿色
的，球是刺激物，草地是背景，队员就很容易看清球的走向，因
背景和球的颜色反差很大。这样队员对刺激的认知反应时就
较短。如场地是绿的，球也是绿的，队员对刺激的认知反应时
就相对较长，因场地（背景）和球的颜色反差很小。这就是为什
么野战军战士穿绿黄色的花制服在山上打仗，因他们服装的色
彩和山上的树草是一样的，敌人需要较长的反应时来发现战
士。这是刺激物和背景的颜色反差很小所造成的。第二个因
素是运动员对刺激物的熟悉程度也影响队员的认知反应时。
如防守队员对进攻队员的过人动作很熟悉的话，防守队员所需
的认知反应时相对就比较短。相反，防守队员所需的认知反应
时相对就比较长，因大脑就需要更长的认知反应时来完成动
作。同时刺激物本身颜色的反差程度也影响认知反应时
（Ｓｈａｒｐｎｅｓｓ　ｏｆ　Ｓｔｉｍｕｌｕｓ）。一个全白色的足球和一个黑白颜色
相混的足球相比，在晚上灯光下比赛时，一个黑白颜色相混的
足球使队员更容易看清球走向，队员所需的认知反应时也就更
短。
反应时的第二个阶段是选择动作反应时（Ｒｅｓｐｏｎｓｅ　Ｓｅｌｅｃ－

ｔｉｏｎ　Ｔｉｍｅ）。当队员认知对手动作后，队员要做决定如何来做
下一个动作。这一阶段叫选择动作阶段（Ｒｅｓｐｏｎｓｅ　Ｓｅｌｅｃｔｉｏｎ
Ｓｔａｇｅ）。这是一个很重要的反应时阶段。这一段所需反应时的
长短由以下几个因素来决定：（１）对手有多少不同的技术招数，
如对手有２０种不同的过人方法，对方队员在防守时，所需的选
择动作反应时就比较长；（２）对手的进攻方式和你的防守方式
是否相符（Ｃｏｍｐａｔｉｂｉｌｉｔｙ　ｂｅｔｗｅｅｎ　Ｓｔｉｍｕｌｕｓ　ａｎｄ　Ｒｅｓｐｏｎｓｅ），如对
手用左脚踢球，你用右脚踢球，你所需的选择动作反应时也就
比较长一些；（３）队员技术熟练程度等都会影响选择动作反应
时。要讲清楚选择动作反应时，就有很长一篇文章可以写，这
里就不多说了。
第三个段是编程反应时阶段 （Ｒｅｓｐｏｎｓｅ　Ｐｒｏｇｒａｍｍｉｎｇ

Ｓｔａｇｅ），当一个动作被选好后，这只是一个抽象的概念，这一抽
象概念要编程后才能将信息发送到肌肉来完成动作，这一时间
叫编程反应时。动作越复杂，大脑所需的编程反应时就越长，
动作越简单，所需的编程反应时就越短。因此，高水平技能一
个重要评定标准就是技术动作越简单越好。分析一下过人动
作，队员可以用身体连续做６－７次虚晃动作，也可以直接拨球
往前走把对手甩掉。哪一种技能更有效呢？从运动技能原理
来讲，动作越简单，越快，越有效。因你的编程反应时速短了，
动作也简洁有效。所以我们学技术的时候，要学从最简单的技
术再过渡到学最复杂的技术，最后在高水平比赛中如能用越简
单的技术越好。这就是为什么李小龙在美国那么受欢迎了。
李小龙在打拳时，都用最直接、最简单的方法来格斗，这将是最
有效的方法，因用简单的方法来完成动作，编程反应时短，速度
快，直接，有效，力量大，不易出错。
在高水平运动训练中，我们所设置的训练方法一定要围绕

着如何来减短运动员的反应时这一指导思想。那么，运动员如
何才能用最短的反应时来对外界的刺激进行反应呢？举个例

子，我们中国运动员，球过来以后，先停球，再抬头看同伴队员
在哪里，球门在哪里。这样的技术结构导致几个对方队员马上
会堵截住持球队员，使其难以出球。这一现象是由于拿球队员
大脑需要较长的反应时来完成动作导致了拿球后出不了球的

现象。这一例子说明了反应时和发挥足球技能的关系。
现代欧洲的打法发展得很快。他们强调快速出击，快速往

前推进，强调不停球，一次出球。在高速情况下完成技术动作，
并非常注重准确性，要做到这样打法是相当困难的。这要求队
员大脑皮层的反应时要相当短，才能进行这样的配合。从我们
国内的职业队来讲，如他们在５对５的一个小区域里打比赛，要
求一次出球，结果两三下球就没了。是什么原因造成这种情
况？是所需的反应时太长造成了这种状况。如果我们的教练
对反应时的结构不了解，将很难设计出一套行之有效的、快速
的、简洁的打法。因此，我们必须了解反应时的特征，反应时的
结构是怎么样的，每一段的反应时要通过什么训练方法来减
短，从而才能设计出行之有效地训练计划来缩短运动员的反应
时。
因此，国外在训练开放性运动技能时，他们把主要的精力

用在怎样来减短反应时上。在这方面我写了很多文章，已经论
述得很详细了。比方说，足球一次出球由哪些因素影响？怎么
样来减短反应时？如何来进行这类训练等？这些文章都作过

系统的介绍。

３　关于足球运动员心理训练

石岩：长期以来，人们认为中国足球运动员心理素质不好
是影响运动成绩的主要因素。您是一位运动心理学家，我想请
您谈一谈如何来提高中国足球运动员心理素质，这方面有没有
一些好的心理训练方法？

王晋：实际上中国队员跟外国队员心理素质的情况是差不
多的。相对来说，中国运动员受到中国文化的影响大一些，有
其一定的特点。我是从中国出来的，学的又是运动心理学，我
有机会给很多中国运动员都做过心理咨询。下面从中国运动
员的角度而言，通过我个人的理解和经历，在此简单介绍一下
我个人的看法。
从绝大部分中国运动员来看，可以说中国有９９％运动员都

是从少体校出来的。他们把体育运动作为他们（或她们）今后
的主要出路，他们的文化水准相对来说比较低一点。那么你想
想，在这种情况下他们的心理会是什么反应？下面举例说明。
有一次我在给一个省队运动员讲课时，有个运动员举手问我：
“王教授您讲得很好。我现在的情况是，我在大赛前一个月就
睡不着了。我常在想，这次全运会，如我输了的话，我的运动生
涯也就结束了，我要退役了，退役后我怎么办？越想晚上就越
睡不着。”这是一个非常典型的例子。很多中国运动员都会碰
到同样的问题。他们把运动成绩直接和今后的去向联系起来。
比赛要到了，心里会非常紧张。
国外运动员也一样，从他们的角度来讲，因为他们的国家

没有给他们一分钱。从小到大都是父母付钱或自己打工赚钱
来支付训练费。要是打到国家队，那是花了很多时间、金钱和
精力的。他们会想，奥运会要来了，我和家人投资了这么多，万
一我输了怎么办？

所以说，任何运动员当达到高水平以后很自然地会想到比
赛结果。一想到比赛结果就会联想到万一我输了怎么办？这
很正常，人们一想到负面的比赛结果，他们（或她们）就会出现
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心理紧张状态，从而出现一系列体能上的反应，如血压升高，肌
肉紧张，动作不协调等。
从心理学角度而言，我们分析了出现紧张心理状态造成的

原因，主要有两种原因：一种是内在的刺激，就是我刚才讲的负
面想法，这是导致心理紧张的一种原因。另外一种是外在的原
因造成运动员心理紧张状态。如在做准备活动时，对方队员动
作非常漂亮。队员看后觉得对方队员水平比自己好，认为今天
会输球。这是运动的视觉对外在的刺激产生的影响来影响队
员心理状态，从而感到紧张。同时，教练也会影响运动员的心
理状态。教练在赛前经常会跟队员讲“这次比赛非常重要，如
果输掉的话，会有很坏的结果”、“我们中国１３亿人在后面看
你”等等这些话，对运动员都会产生非常大的压力。这是外在的
因素，是运动员无法控制的。教练员认为他是好心让队员知道
这次比赛的重要性，但实际上起到了相反的作用。我们很多领
导也好，教练员也好，在赛前经常会告诉运动员此次比赛的重
要性，如“你不是代表你自己，你是代表整个国家参赛的”的这
类话，这样通常会给运动员带来非常大的压力，对他们比赛的
成绩正常发挥是没有好处，而只有坏处。这种现象我们称之为
外在刺激对运动员造成的负面影响。
根据以上分析，形成紧张的原因有两个：一个是内在刺激，

就是运动员自己的思维；第二个就是外在刺激，是外在刺激对
运动员的影响，这两种刺激都会对运动员产生影响。当运动员
想到自己要输的话，他们（或她们）体能上的一些负面反应就会
出现，如肌肉变得更僵硬，血流加快，血压升高，有些队员还会
发抖，经常上厕所，注意力不集中等等。各个运动员会有不同
的紧张状态。体育运动的实质是大脑将正确的指令发给肌肉，
肌肉来完成指定的协动作。当大脑紧张时，输送到肌肉的指令
就不正确了。这就是为什么心理会造成体能上不协调动作的
原因，从而导致了成绩不佳的后果。
我们给运动员做心理咨询时，首先我们要给每一位队员建

立心理档案，因为每一位队员的心理状况是不同的。个性也不
一样，心理素质也不一样，所以，我们要根据运动员的心理特征
来进行心理辅导。
石岩：关于运动员心理训练这个问题您能不能再介绍一

下，美国或国外足球运动员是怎样进行心理训练的？
王晋：上面已谈到心理训练要因人而宜，要根据个体队员

的情况而定。下面简单介绍一下常用的心理训练方法。运动
员通常有以下心理问题：（１）自信心不够高；（２）赛前和赛时出
现心理紧张状态；（３）运动员在比赛中不能发挥最佳成绩等。
首先讲一下自信心问题，有些运动员自己运动水平已经很

好了，但他们总觉得对方队员比他们更好，这就是自信心不够
的表现。那么，我们就要帮助这些运动员建立起自信心。如何
来建立自信心？我们有很多方法可帮助运动员建立自信心。
首先，我们可用桌面理论（Ｄｅｓｋｔｏｐ　Ｔｈｅｏｒｙ）来提高队员的

自信心。什么叫桌面理论？我们将桌面比成是自信心，将队员
自己能力的感受当成是桌角。
下面举例说明：有一次我到一个国家队去讲学，我要求每

个人拿一张纸和一支笔，然后写下自己在踢球方面的优点，写
得越多越好。结果，很多人都只写了一两条。这说明什么问题
呢？这是队员的自信心不够。实际上她们已是国家队队员了，
每位队员都会有很多优点。因她们自信心不够，就看不到自己
的优点。一个人的自信心很重要，取决于她自己认为她哪些方
面是很好的。什么是桌面理论呢？我们将桌面比成自信心
（Ｃｏｎｆｉｄｅｎｃｅ），把桌脚比喻成队员自认为的优点。如果这么大

的一个桌面，只有两只桌脚，桌子就很不稳了。如果我们要把
桌面稳定地升起来，我们就要装更多的脚，因仅有一两只脚的
桌面是要摇摆的。也就是自信心是要摇摆的。试想一下，如果
一个桌面有２０只脚，这个桌面是很稳的啊。桌面是自信心，桌
脚比喻运动员自认为的优点。比如一个运动员认为她的速度
非常快，技术非常好，很聪明，个子高，力量大，体格强悍，学得
快，配合好，反应时快，等等。因为队员自认为的每一项优点等
于一只桌脚，如她认为她有２０项优点，这等于这张桌子下面有

２０只脚，显然，上面的桌面就很稳固了，也就是自信心很强了。
自信心是什么呢？自信心就是运动员自认为有多少优点。

自信心是哪里来的呢？自信心是教练员在执教当中对运动员

的鼓励得来的，是父母对孩子的正面表扬培养起来的，是运动
员自己观察得来的。我们中国的孩子以及中国的运动员大多
是在负面批评的教育环境中成长起来的。如一个孩子考试考
了９９分，父母会骂孩子，“你怎么只考了９９分，还有１分到哪里
去了？”这一骂怎么样呢？孩子的自信心就降低了。实际上，９９
分跟１００分没啥区别。但是，父母把孩子的自信心“骂没”了。
孩子就不敢想，不敢做，总认为自己不行。运动员也一样，我们
观察一下中国的教练员，大部分是“以骂为主”的，实际上队员
已经做得很好了，但教练想精益求精，总是喜欢骂队员。队员
的自信心给教练骂掉了。自信心是一个很重要的心理素质，我
们帮助运动员提高自信心有不同的方法。最主要的是要多用
表扬和鼓励的方法（Ｐｏｓｉｔｉｖｅ　Ｒｅｉｎｆｏｒｃｅｍｅｎｔ）。
另一种提高自信心的方法是心理比较法，即用自己的优点

来比对手的缺点，列出自己的优点，比对手的缺点，队员的自信
心就会大增。这就是一种很好的训练方法。
另外，我们可用想象训练，自我暗示法，负面思维消除法，

应对紧急事故心理战术等等心理训练方法来提高运动员心理

素质，以提高比赛成绩。这里就不一一介绍了。

４　关于中国足球训练与比赛脱节的问题

石岩：实际上，我们现在谈运动员心理问题实际上是在说
比赛的发挥问题，我们是不是还存在一个平时训练和比赛脱节
的问题，对此您是怎么看的？
王晋：训练和比赛脱节问题是一个普遍的问题，是由不同

原因造成的。技能、体能、心理、配合、意志等等原因都可造成
这种脱节现象。从运动技能及心理角度来讲，首先，我们要知
道这个脱节是运动训练问题还是心理问题。如果说是心理上
的问题，我们通过心理咨询来解决。如果是技能训练问题，我
们要通过技能训练来提高。对足球运动而言，两方面的原因都
有，一方面是训练方面问题，另一面是心理方面的问题。没有
用个案来分析的话，是很难分清是哪一方面造成的。其实，在
现实中，往往是两个方面都有可能造成的。
石岩：这个还是在我们平时聊天的时候您说过的“关于训

练和比赛实际上不是一回事”，以往我们可能更关注于如何去
训练，忽略了比赛的特点，那么如何根据比赛的特点来训练可
能是我们高水平运动员走向成功的一个重要经验。那么，在这
方面您能不能再谈一谈？

王晋：这个问题提得很好，很多队有这样的问题，就是说在
平时训练时，他们的成绩非常好，但是比赛中他们就是打不出
来。前几年我专门写了一篇文章，在美国体育联合会的杂志上
发表，专门论述了造成训练跟比赛脱节的原因是什么，怎样来
解决这个问题。就我自己多年在这方面的研究，我的体会是训
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练成绩 （Ｐｒａｃｔｉｃｅ　Ｐｅｒｆｏｒｍａｎｃｅ）和比赛成绩的概念（Ｃｏｍｐｅｔｉｔｉｏｎ
Ｐｅｒｆｏｒｍａｎｃｅ）一定要区分开来。我们训练的目的是什么呢？训
练的目的是运动员在比赛中能够发挥出他们（或她们）他们最
大的潜能。训练的目的是为比赛做好准备。对开放性运动项
目而言，训练的目的是学技能，因此训练成绩是不重要的，而比
赛成绩是重要的。下面我举例说明这几个概念的区别。
首先我来讲一讲学习跟训练成绩的关系，一定要了解这两

个概念后，我们才能有的放矢地制定出很好的训练方法。比方
说足球，据我观察，我们国内的运动员反应时相对比较慢一些，
很多情况一次出不了球。那么，我们可以设置一套在室内地板
上练球（不是草地）的方法。我们用光滑的小球来练，并将“球
气”打得很足，练习比赛在这样的场地上进行。因地板很滑，球
也是光的，两物之间的摩擦力就很小，球速和球的反弹速度都
非常快。在这样的情况下我们打练习比赛，因球速太快，球太
小，控球就更困难了，传球也难以到位。这样，运动员的训练成
绩肯定要比正常的训练成绩要差。这一成绩我们称之为训练
成绩（Ｐｒａｃｔｉｃｅ　Ｐｅｒｆｏｒｍａｎｃｅ），这种训练成绩的好坏是不重要的。
虽然这一训练成绩差了，但队员大脑对外在刺激的反应速度更
快了，从而他们学到了更多。因为这种训练迫使队员对外在的
刺激反应得更快才能拿得到球。以这种方式练球，虽然队员在
练习中犯了很多错误，但他们（或她们）的大脑慢慢地对外刺激
的反应速度更快了。反应时减短以后，在实战中他们的水平就
提高了。然后他们到正式打比赛的时候，因正规足球比较大，
场地的摩擦力比较大，队员在场上踢球效力会大大提高，因队
员的反应时减短了，在快速中控球能力提高了。所以说，学习
是技能训练的主要目的，而训练成绩是不重要的。教练对这些
概念的理解是非常重要的。
当我们在训练开放性运动项目时，不论在哪一个训练阶

段，我们都可以制定出变化无穷的训练方法，制订出不同的训
练规则，因训练规则是可以由教练任意制定的。比方练打网
球，在训练时我们可以将网球场画得比较小一些，这样运动员
击球点必须要求非常准确，稍微不准球就会出线。通过这样的
训练会提高队员击球的准确率。同时，我们可以把网球场加
大，加大以后我们训练什么呢？我们训练运动员的移动能力
（Ｍｏｂｉｌｉｔｙ）。队员必须从一点跑到另一点的速度要更快才能打
到球，因为场地加大了，对队员的速度要求也加大了。训练网
球队员的击球准确率及跑动速度是网球训练的核心部份，我们
通过场地大小的变化，可迫使运动员跑动要更快，击球更准确。
一开始他们（或她们）可能不适应这种训练，这时他们的训练成
绩肯定是不好的。但经常长时间这样训练的话，队员的综合水
平会提高很多。
训练棒球也一样，棒球的击球技术是所有体育项目中较难

掌握的技能之一。从Ｐｉｔｃｈｅｒ（投手）将球扔出去到挥棒者击到
球，平均所需时间是０．４５秒。在这０．４５秒时间内，挥棒者需要
有反应时还要有挥棒时间，这两段都需要时间的。在这么短的
时间里，球速那么快，球可能还是弧旋球，飞过来球可能还是很
不规则的球。这样，挥棒者很难打到球。因他所具有的反应时
是很有限的。这样，在训练时，可将投手和挥棒者之间的距离
缩短，这样，迫使挥棒者缩短击球的反应时。这就迫使运动员
对外来的刺激做出更快的反应，从而使他在比赛中能提高成
绩。
我们在训练时可制定出不同的练习规则，从而为达到训练

目标服务。在训练方面，我们往往还是延续传统的训练理
念———练习是不要紧的，速度慢一点不要紧，到比赛时我们肯

定会打好的。可是一到比赛，队员往往力不从心。因为我们在
松散环境中训练，已经形成了较慢反应时的动作习惯，比赛时
大脑反应时跟不上比赛的快节奏，这样的话，在高水平比赛时，
队员连球都拿不到。这就是训练跟比赛脱节的症结所在之一。
我们在训练运动技能的时候，要设置不同的方法使训练困难程
度、激烈程度等各个方面要求都要比比赛更难。只有这样的训
练，队员才能在高水平比赛中发挥出较高水平。

５　关于学习国外足球强国成功之经验

石岩：美国女足多次获得世界杯冠军，能不能介绍一下美
国女足在训练比赛管理方面成功的经验，美国女足的成功对我
国女子足球的发展有什么样的启示？

王晋：美国前女足国家队教练叫 Ａｎｓｏｎ　Ｄｏｒｒａｎｃｅ，我们之
间联系比较多，也经常探讨训练以及管理方面的经验。去年我
专门采访他并写了一篇有关他的个案调查的文章，此文主要是
介绍他治队经验和高水平训练方法。文章发表在《Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ
Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　Ｓｐｏｒｔｓ　Ｓｃｉｅｎｃｅ　ａｎｄ　Ｃｏａｃｈｉｎｇ》２０１２年第三期上。文
章发表后，引起国际读者很大的反响。从２０１２年至今，此文章
是该杂志下载最多的三篇文章之一。这主要是读者对 Ａｎｓｏｎ
Ｄｏｒｒａｎｃｅ教练一整套训练方法以及治队经验很欣赏，下面举例
说明。
以前我曾问他：“在治队时，你觉得最困难的问题是什么？”

他答：“最困难的问题是当一个运动员认为她是全世界最好的
队员时，她就没有激情再继续努力了，因为没有人可和她相比
了。如果队里有几位优秀队员的话，她们都不想上进的话，对
整个队的负面影响会很大。”
为此，Ａｎｓｏｎ　Ｄｏｒｒａｎｃｅ教练设置了一套行之有效的治队原

则，并制订了一整套技术、体能测试体系。所有队员每星期测
试一次，有２４项测试指标，注重测试队员重要的技术及体能指
标。主力队员由此产生，前１１位队员成为这一星期的主力队
员。除守门员之外，队员测试成绩总分必须在前１０名之内才
能成为这星期的主力。测试结果每星期都贴在墙上，以让每位
队员都能看到。任何队员总分下滑，马上变成替补。比如从技
能来讲，一对一对用最快的速度，对抗性过人就是她们常用的
测试方法，过人成功及失败的次数很容易统计。在正规练习比
赛中，传球失误及成功率都成为测试标准。由于主力和替补是
根据测试成绩来定，此制度大大提高每位队员的训练积极性。
同时，Ａｎｓｏｎ　Ｄｏｒｒａｎｃｅ教练也设置了道德品质奖作为队里最高
之荣誉。同时，他也设置了很多规章制度，不管队员是否能上
场，任何队员不得抱怨，为球队而战，视集体荣誉高于个人荣
誉。队里同时也设置了队里主要价值观“Ｃｏｒｅ　Ｖａｌｕｅ”。违反价
值观的队员会被开除。Ａｎｓｏｎ　Ｄｏｒｒａｎｃｅ认为这套体系是激励
每位队员积极性的最佳法宝。在训练或比赛中，队员都能尽全
力发挥她们最大潜力。他认为，这是他带队取胜的主要成功经
验。
石岩：关于学习国外足球强国的经验，我们国家早期主要

是学习东欧和前苏联，改革开放以后开始学习巴西，派健力宝
青年队去巴西学习，近几年又开始转向西班牙，派青年队去西
班牙学习，那么我想问这样一个问题，就是我们到底应该向谁
学习，我们到底要学什么，中国足球的打法应该是什么样子？
王晋：你这个问题问得很好。早期我国学东欧和苏联的打

法，根据我的理解，他们的动作都比较规范化，比方脚内侧传
球，两脚要成９０度，做什么动作都很规范化。而南美的打法是
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技术比较优美，细腻，动作很漂亮。他们把足球弄成了一种艺
术。欧洲的打法以前使用长传调冲比较多，因他们个子高，力
量大，这种打法对他们很有利。但从现代足球发展来看，实际
上南美和欧洲的打法已经很接近。欧洲队现在也打快速短传，
既快又准确，尽量一次出球，并向前推进，打得很干脆。欧洲的
这些打法非常有效，成绩非常好。南美队目前体能也非常强
悍。
中国应依据哪种打法？我个人认为，中国应该发展出一套

有自己个性的打法，不一定要按照哪一个国家或哪一个地区的
打法来制定我们的打法。首先，我们要了解我们自己运动员特
点，我们队员的个子相对小一些，力量弱一些，速度稍微慢一
点。和欧洲及南美相比，这些方面我们可能不及他们，但中国
队的基本功是不错的，但是我们太注重动作的正确性，这样，队
员的快速适应性就减弱了。高水平队员的特征是以快速结束
动作为目的，而不是以动作标准为目的。动作再漂亮，进不了
球也无济于事。我们一定要充分发挥我们自己的特长来制定
训练计划。我们应打快速短传，一次出球，形式多变，以出奇制
胜的技战术获胜。
训练时，我们可制定不同的练习规则。例如，训练时，球只

能向前传，不能向后传；球要在指定秒数内到达前场，同时要求
当中要经几次传球到达对方禁区。Ａｎｓｏｎ　Ｄｏｒｒａｎｃｅ就常用这
些方法训练，使他成为常胜教练。虽然我们训练时一时还达不
到这样的要求，出错也会很多，但是这些练习对缩短队员反应
时行之有效。对我们来说，我们具体要打什么战术？如何打？
要根据我们队员的情况来制定，不能生搬硬套。总之，根据日
本队和韩国队近年来成功经验来看，他们打法很好，打技巧性
的球，多变，出奇不意，以快、巧而胜。他们的成功对我们是一
个很好的借鉴。

６　关于中国足球职业化、聘请外籍教练和外籍球员

石岩：我们国家足球的职业化进程是从１９９４年开始，至今
已经２０年了，当时我们的初衷是想通过职业化来提高中国足
球的运动水平，但是现在看呢，我们的目的没有达到，反而使中
国足球的发展受到了阻碍，运动成绩不升反降，这使人们感到
非常困惑。原来认为职业化可能是一条捷径，有可能改变中国
足球，使中国足球有一个质的提升。对这样一个问题，也就是
对中国足球职业化的２０年，您是怎么看？
王晋：对这个问题我答起来可能就没有权威性，因为这２０

多年我都是在美国度过的，中国的情况了解得比较少，主要是
看看报纸和杂志，通过一些间接的方法了解的，我就冒昧地提
一些我的看法。
据我了解，这个问题可能也是个管理体制问题。因为中国

现在的环境是，我们的国家所有社会体制正在变成一个更加市
场化的体制，金钱变得更重要了。那么，从足球来讲，从近年来
的报道看，国内赌球是一个众所周知的事。在职业化的时候，
如果赌球成为一种正常的行为，那么，其他东西都是空的了，因
为比赛结果在赛前已经设置好了，这样的话就大大影响了足球
的健康发展。这个关键问题怎么来解决呢？这就关系到管理
体制的问题，我们对赌球要更加重视，惩罚更加严厉，用一系列
的方法来抑制赌球现象的发生。当然，赌球要是成为一种盛行
风气的话，其它东西都没法说了。解决体制问题是关键。要解
决这个问题，中国足协首先要制定出一整套相互制约的方法
来，之后我们才能谈及中国职业足球怎么发展。

体制先建立好，然后再来讲教练怎么样经过系统培训，制
订上岗标准，有多少外籍教练可聘用，有多少外籍队员可聘用，
这些规则的建立很重要。像美国的话，也有职业足球队，每个
队只允许有几位外籍运动员。像赌球的这些事情在国外相对
就比较少了。
石岩：关于职业化的问题，现在很多人认为主要是由于我

们在进行职业化的过程当中相关的法律法规没有跟着上，那么
也影响和束缚了我们的正常和健康的发展。那么，在进行职业
化的过程当中，我们也引进了很多一些外国球员，按理说外国
球员的到来能够提高我们比赛的竞争水平，但是现在看来也没
有达到我们预期的目的。对于这些外籍球员，您是怎么看的？
王晋：外籍运动员到中国参加比赛，这是一个非常好的事，

这是一种国际化的趋势，是势不可挡的。现在中国的经济状况
进一步改善，人民生活水平也大大提高，俱乐部也有钱能够雇
得起这些国外运动员。这些运动员进来的话，可以帮助中国的
教练员和运动员学到一些国外的管理方法和一些做事的方式

和新的理念。从技术层面来讲，我们要学他们的先进技术，当
然水平不高的运动员我们是不会花大钱请他们来的。请来的
都是球星，他们的打法，他们的思维等都是在自己没有意会到
的情况下在相互学习的。这些对我们国内运动员技术水平的
提高、理念的提升都是有促进作用的。但是，我们也要防止一
个队里有太多的外籍球员，这也是要考虑的问题。
石岩：近年来国家队的成绩不太理想，对此有人认为是国

内的教练员水平不行，因此聘请了多位外籍教练来华职教，但
是除了米卢带队闯入世界杯决赛以外，其他的一些外教也没什
么出色的成绩，那么您认为在中国男女国家足球队，特别是男
足的聘请和使用管理外教方面，有什么经验和教训？我们应该
注意什么？

王晋：请外籍教练的方法既有利的一面，但也有不利的一
面，我们要分析一下有利的方面多，还是不利的方面多。关于
这个方面，我在２０１１年写了一篇文章发表国际教练杂志上，专
门探讨了外国教练来中国执教的一些利弊问题。
我个人认为，请外籍教练的话是有好处的，因为国外的一

些先进的执教方法，一些新的理念，一些科学管理方法都是值
得我们学习的。但是，一个外国教练到中国来执教要克服很多
不同的障碍的。首先一个就是语言问题，我们的翻译要既懂足
球又懂外语，很难找到这样的翻译。很多翻译可能对足球了解
比较少，在翻译过程中，他们很难将外教真正的意思翻出来，至
少是不能全面、准确地翻译过来。在执教当中，很多时候，外教
还常用肢体语言来表达他的意思，翻译也难以将外教的真正意
思翻译过来，这是第一个问题。
第二个问题，中国的文化和国外的文化差异是比较大的，

在执教的时候，一些理念问题和方法问题也是一个很大的障
碍。比方说，中国队有一个领队的体制，实际上领队在中国队
里权力是最大的人，在很多方面领队的权力比主教练还大。照
理技术问题应由教练来定，但往往有时领队也要插手。这样的
话，外教就不一定习惯这种管理方法。中国的这套管理体系对
外教也是一种新的挑战。在这方面要取决于外教是不是对中
国文化了解。有些外教个性很强，认为自己是主教练，在国外
由他说了算。但在中国，主教练只是第二位，他的权力是有限
的，这种管理体制也使外教难以适应。
第三个是人际关系问题。在国外执教，助教是完全听主教

练的，如助教不听主教练的，主教练可马上开除助教。所以，助
教一切都围绕着主教练的旨意在做事。中国就不一样，国家队
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主教练无权把助教开除，工作中只是一个主次关系。所以，在
执行任务中，在训练要求上，主教练和副教练的关系又是一个
复杂的问题。所以，文化区别、体制区别、语言的不同，都会使
外教在执教中形成一些障碍。因此，一个优秀的外教到中国不
一定能成功。针对这些障碍，很重要的要是看外教是何等人。
我跟中国国家自由滑雪队合作了好多年。在２００６年之前，滑
雪队在奥运会、世界大赛上没拿过什么好名次，而且很多运动
员受伤。后来，国家体育总局决定请外籍教练Ｄｕｓｔｉｎ　Ｗｉｌｓｏｎ教
练来执教，他是加拿大人。他比较尊重中国文化，很尊重助教
以及其他工作人员，跟队员和教练组成员打成一片。自从Ｄｕｓ－
ｔｉｎ　Ｗｉｌｓｏｎ任教以来，中国队在２００６年和２０１０年两届冬奥会上
都取得了很好的成绩。这就是一个成功的典范。我们不能把
聘用外教绝对化，外教成功与否，取决于多方面因素。

７　关于中国足球教练员与科研工作

石岩：前几年您也应中国足球协会的邀请回国给国内的足
球教练员讲课，那么在讲课过程当中，您最深刻的切身感受是
什么呢？

王晋：２０１１年２月，中国足球协会邀请我回国给全国足球
教练员大会作两个主题讲座。在三天的会议中，我跟中国的教
练也有很多接触，我所做的两个主题讲座是：（１）高水平足球训
练方法；（２）奥运会教练员心理学。中国教练员学习热情是非
常高的，在我两堂讲课中没有人讲话，大家都学得非常认真，他
们是很好学，对足球专业确实也是尽心尽力的。那么，为什么
我们中国足球到现在为止一直是处在挣扎阶段？我觉得，这是
一个很复杂的问题。当然，我们不能把中国足球上不去都推到
教练这里。教练员是有一定责任，但主要责任还是由体制造成
的。教练员本身来说也是想学习的，但是由于历史原因被耽搁
了。我们的体制也没有要求教练员要进行更加系统及专业的
培训。
我们教练员很希望学习一些先进的足球知识和理论，他们

的学习欲望还是很强烈的。为什么我们教练员的执教水平跟
国外相比，还是有差距呢？这是有几个原因造成的：第一，这次
开会主要是国家队及职业队教练员，一共全国大概来了１２０多
人，大部分都是高水平教练员。虽然他们的水平在中国是比较
高的。但从历史的原因来看，中国的教练员从运动员到教练员
是一夜之间的事，我们把最好的运动员挑来当教练员，可教练
员跟运动员是两回事，一个是踢球的，另外一个是执教的。执
教是需要科学知识的，要对项目有深入的了解，还要有自己的
体会，才能制定出一套行之有效的训练方法。也就是说，运动
科学的知识对教练而言非常重要。我们的教练员以前大部分
是从少体校出来的，再踢职业队，所以他们在文化方面的知识
是有很大的局限性的，他们大多没有经过正规的科学训练。
虽然我们也经常办足球训练班，但都是很短期的１－２天

的训练班。足球训练是一个科学化的体系，不是一两天能够解
决问题的。实际上，通过一次大会要使教练员有一个很大的飞
跃是非常困难的。但是，通过这次大会，中国足协向全国足球
界传达了一种信息，我们新的领导班子对运动科学是很重视
的，同时请一些专家来探讨，我觉得这是一个很好的开端。
石岩：刚才您谈到中国足球教练员的问题，与国外教练相

比，您觉得我们个体的国家足球教练员存在的问题是什么？
王晋：教练员存在的问题我刚才已经讲了，就是说，我们的

教练员是在一个晚上从运动员变成教练员的。像国外的话，要

当教练员一定要经过系统及各个方面的培训，然后才能拿到执
照再任教。没有执照不能任教，即使在中学、高中，这些学校教
练也要拿到执照才能执教。现在美国教练培训已成为全国一
种趋势了。因为过去很多教练没有受到职业科学化的训练，不
懂人体的基本知识，会在训练中把运动员身体搞垮了。
教练员培训是非常重要的环节。他们一定要懂得运动和

人体基本的一些科学原理，比如运动生理学、运动生物力学、运
动技能学和心理学等。我觉得，中国教练员实际上是一个实践
者，在理论方面比较缺乏。在这方面因为一直以来国内也不重
视，所以一下子要他们马上提高到很高的水平是有一定难度
的。我们年轻的一代，知识水平都有所提高了，如果我们足协
领导能更重视教练员的培训，把运动科学贯彻到足球领域去的
话，我觉得这一国策是提高我国足球的发展必经之路。
石岩：有一种看法认为目前我国国家足球的发展在某种程

度上受制于教练员水平的偏低，对于这样的看法，您是什么样
的观点？

王晋：我基本同意这个观点。如果说一个教练员只能用以
前他的教练怎么教他的，他再去教他的队员的话，像这样的知
识结构，知识层面是不够的。我在前面就讲到高水平足球有五
个方面的特点，每一方面都需要非常专业的知识。一个教练要
拿得出一套行之有效的训练方法的话，他必须要懂得科学方面
的知识，要经过专门的培训。
中国足球水平要提高上去，最为关键的问题是教练员，而

且我们要从青少年的教练员开始进行培训，然后在省一级、国
家一级、职业队一级进行系统性培训，培训后再经过考试。当
他们的知识比较全面后，最后就融会贯通了，就能制定出一整
套适应具体运动队的特定训练方法。所以，我觉得教练员的培
训是非常重要的。
石岩：我想问这样一个问题，就是关于科研对中国足球发

展的贡献问题，因为长期以来我们国内在国家队这个层面非常
重视这个科研工作，足球也不例外。那么，您觉得我们下一步
国家队在科研工作方面应该如何更好地进行组织，更好地为国
家队提供科技服务呢？

王晋：中国足球以前大多都是外行领导内行，必须要有懂
专业知识的领导来主抓足球这个项目，这对足球的发展很重
要。如有专业知识及懂足球的人来主抓足球事业的话，这些领
导会非常注重用科学方法来提高促进足球水平。足球是一个
开放性运动项目，也是全世界最大的运动项目之一，各个国家
都很重视足球的发展，竞争非常激烈。要把这样的运动项目搞
上去，我们只有通过科学化的训练才能实现。科学化是一个笼
统的概念，下面有很多内容。根据我前面讲的影响足球成绩的
五个方面来说，科学化就是每一个方面都要用系统化的训练来
达到。根据以往的经验，我们科技人员与教练员之间，跟运动
员之间往往有一定隔阂，就是说教练员和运动员不太欢迎专家
到队里去。造成这个问题主要有两个方面。
第一，我们有些“专家”自身理论与实际就是脱节的。他们

虽然读了不少书，做事从理论到理论，脱离实际，对运动项目的
特点也不一定很了解。弄一些数据、搞一些测试，然后就告诉
队员是怎么一回事。把书本上的东西生搬硬套弄到运动员和
教练员身上去。所说的话，教练员和运动员也听不懂，因此他
们不接受啊！从这个方面来讲，我们科技人员也有很大的责
任，我们大家都有责任（理论专家）。
第二个方面是教练员和运动员的责任。这个我在前面已

经讲了，中国的教练员以前没有受过非常系统化的科学训练，
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他们往往对科技的东西有一定的反感。“你们学者懂什么？我
们天天在搞训练，搞了一辈子，你来教我们怎么弄。”这种抵触
情绪是很自然的。像国外就不一样了，教练普遍认为我们专家
是能帮助他们（或她们）提高水平的，他们（或她们）很欢迎专家
给他们提供帮助。我相信这一天在中国一定会到来，但我们学
者要理论与实际相结合才会受到教练员和运动员的欢迎。

８　关于中国足球今后的发展

石岩：王教授，关于中国足球的未来有不同的看法，有一种
是比较悲观的，对中国足球未来发展持比较悲观的态度。当
然，还有一种是认为中国足球还是有希望的，在不久的将来，还
能够取得比较好的成绩。那么，对这样一个问题，特别是对中
国足球的未来发展，您怎么看？
王晋：我是比较乐观的。我觉得中国这样大的一个国家，

有那么多的人才，我们一定能将足球搞上去，但最为关键的还
是领导。刚才说了，中国足球要想搞上去，我们的领导必须是
内行，而且是有思想的、注重科学的领导，这是第一步。然后，
我们要建立一整套行之有效的足球发展体系，这个体系是否需
要少体校或者俱乐部，这是一个重要的决定。据我个人在国外
将近三十年的经历来看，我觉得现在少体校的体制，对很多运
动员来说是不负责任的。因为运动员把青春献给了国家，９０％
多的队员出路都不怎么样。实际上，我们搞体育不要那么多专
业人员来搞，用俱乐部的形式应该比较好。
国外孩子在技术发展到进入国家队前都是自己掏钱的。

人家国外搞得那么好，我们应该也能搞好的。像美国队选拔队
员，在奥运会开幕前一个月才开始选拔。不到一个月的集训时
间，就参加奥运会了。这些运动员都是业余队员，是自己花钱
来搞训练的。如果他们（或她们）运动成绩没搞好，也不会影响
他们（或她们）今后的前途。
我觉得，中国足球也可以走俱乐部的这种形式，但关键是

我们要建立一套很好的选拔体系，要培养一支高质量的教练员
队伍。首先，要成立专家组，有各方面的人才：有体能训练的，
有科技方面的、技能方面的、心理方面的、组织方面的、生理方
面的等。把各个领域里的专家都请来，成立一个团队。然后，
制定一套国家足球发展体系，扎扎实实搞好每一方面的环节。
我们的教练员一定能带出一支高水平的队伍来，所以我还是对
中国足球比较乐观的。
石岩：还有一种观点是观望论，既不悲观也不乐观。在这

方面中国足球在新中国成立以后，足球事业有了一定的发展，
特别是改革开放以后，曾经有一段时间取得了比较好的成绩，
但是近些年足球水平出现了明显的下滑。那么，如果您是国家
队的主教练，会采取什么样的措施让足球 成绩得以提升？
王晋：如果我是国家队主教练，首先我要整顿队风，制定一

整套激励队员积极性和奖罚分明的队规，组成一支精悍团结有
各方才能的教练团队（如体能教练员，不同的助理教练，科研人
员等）。第二，我会制定出一套科学训练方法体系，根据当代高
水平比赛的特征，然后再制定出有效的训练方法。另外，因为
足球这个项目跟其它集体项目有不同之处。足球是一项竞争
性很强的运动项目，可以用合理身体冲撞得到球。因此，精神
非常重要，如果一个队没有很好的团队精神、没有勇猛顽强的
斗志，队伍是很难取胜的，我会制定激发队员主观能动性的机
制。

石岩：能不能详细地对中国足球男队、女队具体该怎么样
做提一些建议？假设您是国家男子足球队主教练或女子足球

队的主教练，您会怎样带领这支队伍？我们可以设想，每个人
都可以假设，我来担任国家队主教练，那我该怎样去做，我想怎
么去做？如果我担任男足、女足的主教练，我能做什么？还有
就是请您提一些建议。
王晋：这是一个很大的题目，用几分钟时间讲这样大的题

目是相当困难的。光是在组织结构上，就有一整套东西，如制
定如何来培养队员 Ｍｏｔｉｖａｔｉｏｎ（积极性）的体系，如果你要我讲
足球技术训练，我会从八大方面来阐述，每一方面都有各种各
样的训练方法，比方说，如何来制定有效的高水平传球训练法，
如何来进行其它类竞争性足球技能训练法等。
石岩：现在主要是问题有哪些，我们应该如何解决这些问

题，从而改进国家队的训练和管理工作，使国家队的水平能真
正地得以提升？

王晋：现在主要的问题，第一是体制，现在有主教练，有领
队，领队是可以负责一些领导组织上的事，涉及一切有关训练
比赛的事，一定要主教练说了算，这是迫切需要解决的问题。
第二，主教练要有绝对的权力，助教、体能教练，所有的事

都应由主教练说了算，所有训练之类的事也应教练说了算。因
为胜或输都由主教练负责，既然这个队交给他（或她）了，这些
权力也应给他（或她）。如果领队也有权换场上队员，这样搞的
话，怎么能打好球呢？因领队是没有这方面业务知识的。
第三，建立一套行之有效的管理体系。中国足球队经常出

现这样的情况，一个技术好的球员，因为跟教练员不和，在关键
比赛时，会找理由不打比赛。这是治队无方造成的，这样还能
赢球吗？另外，如两个前锋有意见，相互间“不传球”的情况出
现，教练还能再让他们（或她们）踢球吗？如问题不解决，再好
水平的队员也都应坐板凳，再不行就走人。这样做，给队伍传
达了一个很重要信息，行为不行就不能上场，对谁都一样，建立
一套行之有效的管理体系非常重要，这是搞好训练和比赛的基
本保证。没有这一保证，队员有再好的技术水平也无济于事。
因教练会被队员牵着鼻子走，这是不行的。行政干预会造成这
一现象的发生。现在有些队员又抽烟又喝酒，教练还要怕队员
“不踢球”。这样比赛就没法打，足球水平根本不可能上去的。
我现在是一位学者，很愿意为中国足球出谋划策，我认为以上
这一套体系是最重要的。
这些事抓好后，我们可以在技术上建立专家组进行科学分

析。中国有些教练员对运动科学的东西还是很重视的，因为我
给很多队做过咨询，我还是有些了解的。
石岩：王教授，今天我们谈了关于中国足球发展的一些问

题，我是受益匪浅的，有很多内容令我耳目一新。敬佩您长期
以来一直关注中国足球事业的发展以及为中国足球发展所做

的贡献！中国足球的发展是一个复杂的、综合性的问题，除了
足球技术、战术、体能、心理和智能外，还受到体制机制、文化、
社会等很多内外部因素的影响，因此也不是短期内能够解决
的，需要我们大家共同努力。当然我还是寄望于中国足球的未
来更加美好。我们也有理由相信，在不久的将来，中国足球，特
别是中国男足、女足一定能在世界杯赛场上取得更好的成绩。
在这里，谢谢您！
王晋：谢谢你的采访！

（录音整理：王冰）
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