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记者观察

■记者 张璐璐

在宁河区的公园绿地间，常能见到一群人伴着悠扬的乐曲，练
习八段锦、五禽戏。在这支以中老年为主的健身气功队伍里，48
岁的一级社会体育指导员刘丽莉格外显眼。作为健身气功推广中
的年轻力量，自2017年起，她一头扎进传统功法的普及工作，一干
就是近10年，努力打破“健身气功只属于老年人”的刻板印象，带
动越来越多年轻人走近这项传统养生运动。
“最开始跟着老师学八段锦，一套练完，浑身都觉得舒展，身上

的关节全都打开了。”刘丽莉回忆起自己与健身气功结缘的时刻。
日复一日坚持习练，实实在在的改变发生在自己身上：睡眠质量明
显提升，困扰许久的圆肩驼背、肩颈僵硬也得到有效缓解。切身的
练习体验，加上传承传统养生文化、服务全民健身的一份初心，让
她下定决心全身心投入健身气功的基层推广。“健身气功不只是简
单的锻炼身体，更讲究调身、调息、调心合一，是身心同步养护。”在
刘丽莉看来，这个项目优势十足。动作舒缓圆活，无需专用器械，
只要有一块空地就能开展练习，不管是久坐伏案的上班族，还是体
虚人群、中老年朋友，都适合参与。
如今，宁河区已经发展起多支健身气功队伍，方舟公园健身队

便是当地起步最早的队伍之一。每到练习时段，不少路过的市民
驻足观望，感兴趣便可直接入队，由指导老师一招一式拆解、纠正
动作。但推广之路并非一帆风顺，“很多人都是一时兴起学几招，
遇到动作难点就打退堂鼓，能够长期坚持下来的人并不多。”这是
刘丽莉在一线推广时遇到的最大难题，她也因此格外留心发掘青
年爱好者，希望吸引更多年轻人感受传统功法的魅力。

说起这么多年中最难忘的经历，刘丽莉提到2024年的第一届
全国全民健身大赛（华北区）健身气功天津市选拔赛。队伍临时组
建，其中包含不少零基础新人，全体队员仅仅用58天，打磨两套功
法便踏上赛场。“时间紧任务重，队员们挤出时间反复磨合，没有人
轻言放弃。”刘丽莉说。最终队伍斩获一项二等奖、一项三等奖，这
份来之不易的荣誉，也更加坚定了她继续推广的信念。

扎根基层，步履不停。刘丽莉继续奔走在全民健身志愿服务
的一线，用自己的力量，让古老的健身气功焕发崭新活力。

传习功法 乐享健身

刘丽莉以“年轻之心”推广健身气功

本报讯（记者 顾颖）天津津门虎队今
天将兵发成都，备战中超联赛第27轮10月
10日客场对阵成都蓉城队的比赛。根据
既定安排，因伤提前从国足归来的巴顿和
闫炳良也将随队前往成都，但他们能否参
赛尚无定论。
由于奥林匹克中心体育场外场前一阶

段进行草皮养护，津门虎队一直往返团泊
体育中心进行外场训练，国庆假期重返奥
林匹克中心体育场后，每天都有不少闻讯
而来的球迷守候球队。训练结束后，球员
们也都非常耐心、热情地与大家互动，而球

迷们也亲身感受了球队的“假期无休”。这
个歇赛期中，津门虎队全员都在刻意“收
心”，希望通过潜心备战，在联赛收官阶段
能够顺利保级。

巴顿的拉伤恢复顺利，不过对他的后
续安排，教练组和医疗组依然持比较谨慎
的态度。去年联赛尾声巴顿受伤，恢复后
再登场的首战，受伤部位又出现问题，导致
其长休直至赛季结束。本次他在国足受
伤，是日常训练中冲刺跑造成的大腿后侧
肌肉群拉伤，在保级关键战需要巴顿站出
来的同时，球队也要认真评估他出场的可

能性和安全性。闫炳良是在国足与巴勒斯
坦队热身赛中受伤的，局部血肿的消散需
要时间，而受伤对他的训练与个人状态的
影响客观存在，关于他能否出战的问题，恐
怕也要等临近赛前再做决定。在谈及个人
情况时，闫炳良表示，如今的局面下，每个
人都清楚责任和坚持的重要性，所以自己
一定会尽最大努力。

津门虎队的对手蓉城队，在联赛只剩
4轮比赛之际，以52分排名积分榜首，领先
排名第二位的大连英博队12分，这种巨大
的优势，令本赛季没有罚分一身轻的蓉城

队，身处联赛收官阶段随时可能锁定冠军
的局面。从1994年中国足球步入职业化
以来，西部球队从未取得过顶级联赛冠军，
当年四川全兴队鼎盛时期，也只取得过季
军，今年冠军大业将成，从某种意义上说，
蓉城队当下也需要平静下来做好自己。据
了解，国庆假期期间，蓉城队与青岛西海岸
队进行了一场热身赛，结果蓉城队以1：2
告负。不过考虑到国足集训和U23国足
征战亚运会，抽调了蓉城队近1/4的球员，
热身赛就是外援搭档轮换球员完成，因而
比分多少已经不重要了。

本报讯（记者 谢晨）日本黑部水精灵富山女排俱乐部昨天官
宣，中国女排队长接应龚翔宇已经到队加入球队合练，她将在即将
开启的2026—2027赛季登陆日本女排联赛，而本赛季中国的女排
球员留洋队伍也随之进一步壮大。

上赛季龚翔宇加盟麦迪逊女排俱乐部征战美国女排职业联
赛，开启个人的首次留洋之旅。今年在爱知·名古屋亚运会结束
后，龚翔宇于上月底再次开启留洋之旅，前往日本。昨天，日本黑
部水精灵富山女排俱乐部发布了一张龚翔宇和队内二传田代佳奈
美的合影，正式宣布现任中国女排队长已经到队参与合练。

作为技术全面型的接应二传，龚翔宇虽然在身高、弹跳、力量
等方面并无绝对优势，但她在技术全面性、比赛经验等方面相比
日本球员并不落下风。29岁的她能够在日本女排超级联赛开启
自己的第二次留洋之旅，也说明她在今年国家队赛季的表现足够
出色。
除龚翔宇外，本赛季也有大批中国女排球员获得了留洋机会，

朱婷、姚迪已经在意甲联赛首轮代表科内利亚诺女排亮相，王媛媛
也在土耳其加拉塔萨雷女排继续自己的第二个留洋赛季，庄宇珊
已经在土超联赛首轮代表格兹特佩女排出场。此外，还有仲慧、薛
翼枝、王梦洁、杨涵玉、缪伊雯等球员也将在本赛季亮相韩国、美
国、阿塞拜疆、哈萨克斯坦等国的联赛。

■记者 申炜

3：0击败马尔代夫队后，
中国队在重庆国际足球邀请赛
中遭遇了一波3连败，没有进
球的同时还丢了9球，世界排
名跌至第95位。邵佳一如今
深陷信任危机，更为致命的是，
他所执教的球队未能展现出一
个相对清晰的风格，这并不是
U23球员回归就能解决的。

邵佳一上任后，中国队最
明显的改变就是加速新老更
替，更多的年轻人开始站稳脚
跟。本次重庆国际足球邀请
赛，由于众多U23球员需要参
加亚运会，邵佳一解决问题的
答案是继续招入众多新面孔。4场比赛，邵佳一给足了年轻人机
会，其中布尼亚明、黄晟豪、赵松源都获得了足够的出场时间，不过
这些略显稚嫩的面孔还无法给球队提供即战力，拖累了球队的表
现，也难怪外界呼吁，一些球员并不具备国脚的能力。
此外，由于球队的实际人员情况，一些老队员显然也知道自己

临时补位的角色，比赛态度和表现欲望明显不足。邵佳一在此前
就曾指出，热身效果整体不理想，可能这个时间点大家想法不统
一，有的球员还在想联赛和亚冠。相比之下，新西兰队、巴勒斯坦
队和塔吉克斯坦队用非常完整的阵容和严肃的态度来对待比赛。
可以这样说，中国队在错误的时间里，用一批错误的球员和态度端
正的对手过招，结果可想而知。

本次重庆国际足球邀请赛，中国队的阵型在4231和541之间
徘徊，但效果都不好。4后卫体系下，中国队两场比赛丢了8球，最
后一场变阵5后卫，但球队的进攻端毫无威胁可言。相比之下，安
东尼奥为中国亚运队所打造的5后卫体系以及防守反击战术，就
拥有鲜明的战术风格，团队进攻配合也有显著的优势。

3连败之后，中国队正面临着信心的危机，即使大批U23球
员可以在11月份的国际比赛日回归，依然面临着信心重建的问
题。如何总结这几场热身赛的失利，是当下中国队最应该思考
的。可以预见的是，队长韦世豪主动申请红牌下场，体现出了更
衣室的焦躁情绪，只有首先化解压力和质疑，中国队才能谈及未
来的建设。

■记者 苏娅辉

从7月末回到位于北京顺义的国家
队训练基地算起，杨博尊备战名古屋亚残
运会的封闭训练已经进行了两个多月。
这段时间，减掉的10公斤体重，以及更加
清晰的肌肉线条，都是他训练成果的见
证。这里，曾是他备战北京残奥会的“老
地方”，是他辉煌职业生涯的“起点”。10
月13日，他将从这里再次启程，奔赴名古
屋亚残运会。出征前，他特意将头发染
成金色。秋天是收获的季节，他要在赛
场上去“收割”属于他的“金色”。

封闭训练期间，杨博尊和教练沟通
后，确定了针对性训练计划。“现在速
度、力量、心肺功能等方面都不同于年
轻时，而且这次只参加3项，也不像以往
身兼多项。”杨博尊说，“这段时间重点
放在了100米蛙泳上，强化了下肢力量
训练。包括技术上也有调整，根据我目
前的身体情况，降低了划水频率，降低
心肺负荷。”

回到国家队训练基地时，杨博尊正
处于刚刚恢复训练阶段，腿部训练让他
“酸爽不已”。“不仅要练力量，还要练柔

韧性，跪坐压脚背时感觉都要断了，疼得龇
牙咧嘴，练完疼麻了起不来。”虽然已经40
岁，但杨博尊骨子里那股不服输的劲头从
来没有改变过。训练中，哪怕是再累再疼
他也从不偷懒。队里有生理指标监测仪
器，考虑到他的身体情况，教练经常是强制
性让他休息，而他却是不练心里就着急。
“我们每天都训练，强度小一些的训练课就
算是调整了。”
杨博尊表示，训练的辛苦，封闭生活中

“宿舍—训练馆—食堂”的“三点一线”，他
都不觉得难熬。“我觉得最难熬的是成绩上
不能恢复到自己满意的状态。”杨博尊说的
“满意”是曾经的世界纪录，“比如说入水，
之前猛打6下腰还是有力的，但现在4、5下
就不行了。再比如蛙泳拉起来时的连贯动
作，现在腰背会顿一下，包括憋气也不如以
前了，这些让我挺恼火。”

这也是这次他未把50米自由泳作为
第一重点的原因，虽然目前这项世界纪录
依然是他在2012年伦敦残奥会上创造的
25秒27。“50米自由泳的偶然性太大了，万
一游不直，稍微歪一下蹭到水线，或者出发
慢一点儿，结果都会有很大变化。”杨博尊
说，“三种泳姿对于肌肉力量的要求也不

同，综合考虑之后决定这次先重点冲100
米蛙泳。第一天是100米仰泳，休息一天，
第三天是100米蛙泳，第四天是50米自由
泳。”据杨博尊介绍，100米蛙泳项目的主
要竞争对手是日本选手。“他目前世界排名
第二，而我已经很久没参加国际比赛了，排
名下来了。他的技术特点是频率快，但动
作并不舒展。希望前50米不被他落下，后
程冲刺我应该还是有优势的。”

这些日子，杨博尊每天都和家人保持
联系。母亲、妻子、儿女，一个不落，用他的
话说就是“要一碗水端平”。“和我妈、我妻
子打电话，就是让她们放心，告诉她们，我
在这挺好的。不能陪在孩子们身边，也要
让他们感受到我的关心和爱。”临近出征，
杨博尊特意将头发染成了金色。开玩笑问
他，这是“中年叛逆”吗？他笑称：“这是秋
天丰收的金色。”“老夫聊发少年狂”，对于
杨博尊来说，40岁，正是闯的年纪。赛场
下低调的他，要在赛场上去张扬一下。杨
博尊说，“我非常重视和珍惜这次比赛机
会，虽然这只是洲际比赛，但我毕竟已经
40岁了，不知道哪次就是最后一场国际比
赛了。运动员到这份上，上赛场就是要全
力以赴，全力争胜。”

■记者 滕达

最近几天，几位足球明星又成为了“流

量担当”：有人功成身退，留下的满是球迷

和队友的不舍；有人愤然身退，留下的是

“缺谁谁尴尬”的连胜；还有人——染红身

退，留下的只有一地鸡毛……几个人虽然

身价、水平、名气天差地别，但背后都有一

个共同的标签：一队之长。于是，到底什么

样的人适合做队长，或者说，什么样的队长

才能算合格，队长到底需要承担怎样的义

务，又成为了一个有趣的话题。

队长，表面上看，无非是胳膊上多了一

个袖标或是球衣上多了一个符号，甚至在

某些运动项目中，队长看起来和队员并没

有明显区别，只是一个称呼而已。但实际

上，想要成为一位合格的队长绝非易事，甚

至可以说，能够配得上称之为“合格的队

长”的人并不算多。

简单询问了一下某AI（人工智能）软

件，“队长需要哪些品质？”并未经过太长时

间的“深度思考”，AI就列出了一长串“条

件”——技术标杆、以身作则、情绪稳定、善

于沟通、一视同仁、敢于担当……的确，队

长或许不是队内最强的，但一定需要有让

队友心悦诚服的特质；队长或许不是训练

场上最出色的，但一定需要是训练场上最

认真的；队长或许不是场上嗓门最大的，但

一定是在关键时刻能够把队友护在身后

的；队长或许不能赢下所有比赛，但一定需

要在队伍处于困境时冲在最前面；队长或

许不能和所有的队友成为朋友，但一定需

要将所有队友都当做朋友；队长或许不能

总是拯救球队于水火，但一定不能将球队

置于水火……除此之外，身为队长有时候

还需要直面球迷、媒体的质疑，承担一些本

不应该由他承担的外界“火力”。

更为关键的是，队长首先也是队员，也

需要面对年龄增长、状态下滑这些“不可抗

力”因素，什么时候该让位给年轻人，什么

时候选择急流勇退，更加考验一个人的情

商与胸怀。

也正因如此，职业赛场上能够称得上

完美队长的人屈指可数，反面教材却比比

皆是。当然，这也提醒着每支球队的教练

员，选择队长时一定要慎重，不能只看资历

或能力，更不能将队长当做一种“安慰剂”，

只为了哄队内的大牌开心。

津门虎队今兵发成都备硬仗

队长的名义

龚翔宇登陆日本联赛

女排留洋队伍继续壮大

热身赛遭遇连败

国足本期集训效果不佳

杨博尊从“辉煌起点”再出发

期待亚残运会收获属于自己的“金色”

照片由杨博尊提供

新华社发

本报讯（记者 苏娅辉）昨天，2026中网赛
场“金花”双线奏凯。女双头号种子张帅/西尼
亚科娃以6：2、6：1横扫巴图科娃/赫瓦林斯卡，
强势挺进女双8强。郑钦文以6：1、2：6、6：4力克
查拉耶娃，职业生涯第10次挺进1000赛女单8
强，为自己今天的24岁生日奉上了一份大礼。
世界排名第118位的查拉耶娃制造了本

届中网女单赛场最大冷门，在第二轮逆转淘汰
新科世界第一莱巴金娜。之后她又战胜卡塔
尔，职业生涯首次闯入1000赛16强，迎来了与
郑钦文的对决。本届中网，持外卡参赛的郑钦
文接连3轮比赛都是激战3盘胜出。此前的美
网，郑钦文正是遭莱巴金娜逆转无缘4强。此
番莱巴金娜遭查拉耶娃逆转，对于郑钦文来说
无疑是个好机会。
首盘，郑钦文三次破发，以6：1轻松拔得

头筹。次盘，郑钦文两度遭破发，以2：6失
利。决胜盘，郑钦文在第 4局完成关键破
发。第9局，郑钦文在发球胜赛局遭破发。
第10局，郑钦文通过多拍逼出赛点，随着查
拉耶娃回球出界，郑钦文以6：4锁定胜局。

今天，郑钦文将迎来自己的24岁生日。“一切
来得太快了！我的记忆一直停留在我21、22
岁的时候，可能因为伤病停留了一年，导致我
的记忆一直停留在过去。我还没有做好24
岁的准备，因为在我看来24岁已经是成熟的
大人了。我期待未来的每一天，也希望每个
年龄阶段的自己都能带给我不一样的体验。”
女双赛场，张帅/西尼亚科娃在0：2落后

的情况下及时调整，连赢6局以6：2逆转拿下
首盘。次盘，张帅/西尼亚科娃乘胜追击，取得
4：0的完美开局，最终以6：1轻松锁定胜局。
“比分看起来比较轻松，但实际对抗起来对手
还是挺强的。对手是两位年轻的实力强劲的
单打球员，一位是今年法网女单亚军，另一位
之前淘汰了萨巴伦卡，非常开心我们能够获得
胜利。”赛后，张帅表示：“我们每次搭档都能非
常默契、开心，和喜欢的人一起站上球场，比赛
会很愉快。我们能够很好地发挥自己的水平，
也能很好地为对方补位，给对方创造机会，我
们是融为一体的。”下一轮，张帅/西尼亚科娃
将迎战5号种子亨特/穆拉德诺维奇。

郑钦文单打晋级 张帅女双告捷

中网赛场“金花”双线奏凯

新华社发

本报讯（记者 赵睿）在昨天进行的
伦敦邀请赛最后一轮较量中，中国U17
男足0：3不敌阿根廷队，以3战皆负丢7
球0进球的成绩结束了U17世界杯之前
最重要的练兵。本次邀请赛的对手来
自非洲、中北美洲和南美洲，对球队备
战U17世界杯小组赛帮助很大，同时也
给中国队上了一课——世界杯对手的
踢法更“高级”，队伍的思想应尽快“冲
出亚洲”。

比赛开场仅3分钟，阿根廷队通过
左路进攻传中，接应队员铲射将球打进，
这个失球与中国队上轮和墨西哥队比赛
中丢的第一粒球非常相似，都是防守队
员只盯着球不看人。第九分钟中国队前
场抢断，邝兆镭带球至禁区前沿发炮射
高。上半场结束前，阿根廷队获得点球
机会，将领先优势扩大到两球。

易边再战，阿根廷队将流畅的短传

配合展现得淋漓尽致，中国队全力防守，
奋力化解了不少有威胁的进攻，并伺机
用快速反击威胁对手球门。第73分钟，
阿根廷队禁区外射门，中国队球门再度
失守。大比分落后的中国队创造了数次
有威胁的进攻，但未能转化为进球。中
国队上一次进球还是8月在上海举办的
“明日之星冠军杯”邀请赛第三轮，2：1击
败勒沃库森队时，球队至今已连续4场比
赛没有进球。

2026年U17世界杯11月19日在卡
塔尔开幕，时隔 22年再次出现在U17
世界杯赛场，中国队“小目标”是争取
从小组赛晋级淘汰赛，本组中有来自
大洋洲的斐济队，他们是中国队必须
战胜的对手，与西班牙队、摩洛哥队的
较量，也要力争获得积分。如果能够
获得4分的话，球队将很有希望以成绩
最好的小组第三名身份出线。

备战世界杯 伦敦邀请赛练兵

中国U17男足体验“高级踢法”


