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青年队员中的“小明星”
立志要进入成年国家队

金坤出生在四川，在达州读完了小学一年
级，又随家人辗转来到北京。四年级时，凭借出
色的爆发力，她被体校选中，从此与足球结缘。

“我的父母都非常支持我。”金坤说，刚接触
足球的时候，父亲就告诉她，只管去努力和热
爱，“有任何的困难，我们都可以一起去面
对。”这句话给了金坤莫大的勇气，后来
也成为她抵抗各种困难的底气和支
撑。

江苏女足领队李亚第一次
见到金坤的时候，只觉得眼
前的小姑娘眼睛亮亮的，说
话脆生生的，浑身上下透
着一股利索劲儿。

那是 2013 年，14
岁的金坤刚刚来到江
苏 ，被 选 入 江 苏 省
队。作为领队，李
亚觉得金坤身体素
质突出、速度快，性
格开朗、合群、团队
意识强。在人才辈
出的江苏女足，李
亚见过太多有天赋
的孩子，可金坤给
他的感觉不太一样
——这个姑娘身上有
一种“稳稳的东西”，
不张扬，却能让人一眼
记住。

江苏队的选拔机制
是这样的：13 个地市的体
育运动学校或业余体校先行
培养基础，省队组织专家选材
组去各个赛事中挑选苗子，利用
寒暑假组织集训，在 14 岁左右的年
龄段组建省级队伍。在青年队里，金坤
从一开始就比较出众，她的个人特点鲜明，
身体素质好，“算是青年队员里面的一个小明
星。”李亚说。

2014年，加入江苏省队仅仅一年的金坤，便
随中国女足参加了南京青奥会。决赛中，中国
女足战胜委内瑞拉队夺得冠军。赛后，金坤回
到四川达州老家，亲戚朋友们拉着横幅到火车
站迎接她。面对家乡媒体的镜头，小姑娘毫不
怯场：“达州人不服输的性格让我一步一步走到
今天，我的目标是进入成年国家队，在奥运会和
世界杯的赛场上尽自己的一份力。”

那一年，金坤15岁。

历经漫长而艰难的“拉锯”
努力克服实力上的差距

少年时的豪言壮语犹在耳畔，成年后的现
实已扑面而来。

2017年，18岁的金坤遇到了职业生涯的第
一道坎。这一年，金坤从青年队升到了成年
队。彼时，队里刚聘请了一位要求极其严格的
外教，同时又引进了实力强劲的外援前锋，位置
竞争异常激烈。刚刚升上来的金坤想要位置，
也想要上场机会，可实力和经验的差距就摆在
眼前。“她就萌生了退役的想法。”李亚说，那段
时间金坤的心情非常低落。

在李亚的讲述里，那是一次漫长而艰难的
“拉锯”，“大家都给她做思想工作，做心理疏导，
可她一开始并没有听进去。”李亚说，金坤回家
待了一段时间，基地领导觉得她太年轻，退役实
在可惜，又去找她沟通，一次不行就两次，最终，
她回来了。

后来，金坤在接受采访时，也提起短暂离队
的那半年时光：“基地领导和教练一直没有放弃
我，给予了我很多温暖，也让我想明白了自己想
要的到底是什么。”

再后来，金坤在队里入了党。李亚觉得这
给了她很大触动：“不仅自己要做好，还要把年
轻队员带好，发挥党员的作用。”李亚说，训练
场上，金坤会和年轻队员探讨哪里好，哪里不
好；生活当中也会带着年轻队员，潜移默化
地传递踢球的经验。这是一种很具体的
“在场”，年轻队员们需要这样一个前辈，

一个过来人，一个可以效仿的对象。
金坤的努力得到了回报。

2017 年底，金坤第一次入选国
家队，她的内心又激荡起来，

“瞬间觉得肩上多了责
任，满是为国争

光的骄傲与冲劲。”

坚持近乎强迫性的赛前准备
代表国家队第一次首发进球

提起金坤，所有人第一反应都是：快。
领队李亚总结说：“速度快，前插意识强，在
一对一的攻防当中特点比较明显。”

可在金坤自己的认知里，速度从来不
是唯一。“有速度当然好，但不能依赖，”她很
认真地说，“因为还需要提前对场上的局势
进行观察和预判。如果不提前做这些准备，
再快的速度也不会把优势体现出来，就像不
能让短跑冠军来踢足球。”

这句话很重要。她知道自己快，但她更知道
光快还不够。

为此，赛前她会做一件事——把过去的失误
一遍又一遍地在脑海里演练，确保同样的错误不
再犯。这是一种近乎强迫性的赛前准备。要知
道，场上那些所谓的灵光一现，从来不是凭空降
临，而是自己跟自己较劲的结果。

有一次比赛结束后，李亚和她讨论赛场上的
问题，“这一脚球什么时候该提前启动、什么时候
不必等球传出来再追，作为边锋什么时候该回防
到位”。金坤听完后告诉李亚，这些她都已经复盘
和总结过了。

2018年1月，金坤在国家队迎来高光时刻。

在广东佛山举办的四国赛中，中国女足对阵越
南女足，她首发上场，第26分钟破门得分，攻
入个人在国家队的首球。时任中国女足主
教练埃约尔松在赛后特别提到这名年轻
球员：“金坤代表国家队第一次首发并且
取得了进球，我对年轻队员们的表现很
满意。”

国际足联随后也对她进行专访，
称她有着出色的移动和脚下技术，在边
翼进攻性极强，甚至将她与“铿锵玫瑰”
的代表人物赵利红联系在一起。

李亚观察过金坤多年，也看到了
她在赛场上的成熟。李亚觉得金坤现
在踢球的决策和预判会更快一点，也
更果断，更理性，更准确一些。“踢球需
要积累，有了很多的比赛经历，才能提
高实战比赛的能力。”

承认自己“不够强大”
为赢下比赛拼尽全力

今年3月14日，在澳大利亚珀斯进行女足
亚洲杯四分之一决赛中，加时赛第117分钟，金
坤替补登场后右路突破后送出横传，对方后卫
陈英惠将球挡入自家球网。比分变为2比0，
中国女足挺进四强，同时拿到2027年巴西女
足世界杯门票。

三天后的半决赛，中国队对阵东道主
澳大利亚。因王霜累积黄牌停赛，中国队
实力受损。下半场第57分钟，澳大利亚
队由科尔小角度推射破门，比分变成1
比2。第71分钟，金坤替补登场，换下
乌日古木拉。没几分钟，她获得了一次
绝佳的单刀机会——替补上场体能充
沛，前场一大片开阔地——然而，她没有
选择带球直捣禁区，而是放慢了脚步，频
频回头观察队友位置，那一瞬间的犹豫给
了澳大利亚防线回撤时间，机会就这样溜
走了。

不是所有人都知道，这个以速度著称的
姑娘从来不是一个莽夫，她做那个减速动
作，是因为大脑比双腿跑得更快：她看到了
队友跑位，她想传球，她在判断，然后她慢下
来了。

这种犹豫，恰恰源于她18岁时就已经建
立起来的那套价值逻辑。

有一个细节值得被记住——2018年U20女
足世青赛，中国女足对海地，最后一分钟丢球，无
缘八强。“当时很多队友都哭了，但我没哭。”金坤
说，虽然是一个不起眼的失误导致丢球，但更多的
原因是因为本身还不够强大。

采访中，金坤对自己在亚洲杯上的表现并不
满意，“我们的拼搏精神虽然得到了大家的认可，
但我还是希望中国足球可以在技术和整体配合上
更有内容和观赏性。”

八年过去了，金坤26岁了。面对质疑，她没
有辩解，只是继续训练，继续总结，继续做那个“赛
前会把自己过往失误挨个想一遍”的球员。她只
是告诉自己，今后的比赛中，不管比分领先还是落
后，都得为赢下比赛拼尽全力。

想要出去闯一闯
做一个不愿意停滞的运动员

职业球员无法绕过伤病，金坤也不能。金坤
说，“伤病期间，心理会有很大的波动，需要调整心
态，积极康复，比平时付出更多的努力。”

“伤愈归来后，重新参与到训练中，心里就会
放松一些，没那么大的负担了，也感觉很幸福，终
于不用再受伤病的困扰。”

“幸福。”她用了这个词来形容。那些日复一
日的训练，在失去过的人眼里，是失而复得的珍
贵。不是每个人都能懂得这件事情，但金坤懂。

2026年的春天，长春女足一口气签下了9名
球员，金坤是其中最受关注的锋线补强之一。此
前，长春大众卓越女足刚刚捧起了队史首座女子
足协杯冠军，但球队的联赛成绩并不尽如人意，俱
乐部决心加强阵容，金坤正是在这个节点上被引
进的。

这不是江苏队不想留她，恰恰相反，是金坤自
己。“她在江苏拿到了全运会冠军，实际上已经走
上了最高领奖台。所以就想去尝试一下其他球
队，看看自己在职业联赛这个层面，能不能还有所
突破。”李亚这样解释此次租借的动因。在他看
来，金坤是一个有想法、不愿意停滞的运动员。

对于新环境的适应，金坤有自己的方法。“要
主动地去和新队友交流，才能更快地去了解她们，
融入她们。”

有人称她是球队的“外援”，说她跑得和外
援一样快。金坤不介意被这么调侃或者开玩
笑，“这可能是我比较明显的特点，也希望去了
新的球队之后，可以通过自己的努力和特点帮
助到球队。”

懂球帝数据显示，2026赛季，金坤在长春大
众卓越女足出场3次全部首发，打入1球。对于一
名26岁的前锋来说，数据从来不是唯一的衡量标
准。2026赛季中女超前4轮战罢，长春女足1胜1
平2负积4分暂列第7，或许金坤需要用自己的速
度与经验，帮助这支球队找到新的节奏。

一所大学与一支球队
培养“会动脑踢球”的运动员

很少有人知道，金坤还有一个身份：江苏师范
大学体育学院的学生。不是挂名——她是真真切
切上过课、考过试、拿过学分的大学生。只不过她
的课堂不在徐州的大学校园里，而在南京的训练
基地。老师们从江苏师大坐车到基地，利用晚上
的时间给她们上课。一门一门教，一门一门考。

这套模式二十多年前就有了。想出这个办法
的人是何雪德，曾是江苏女足的管理者，江苏女足
俱乐部的总经理。

“我们当时的考虑是，孩子不管从哪里来，主
要问题是要到哪里去。”何雪德说。1998年江苏
女足刚刚组队，队员大多是从田径、跨栏、中长跑
等项目淘汰下来的运动员。技术敏感期已经过
了，底子薄，在全国比赛里名次靠后。但何雪德想
得更远：“你光考虑招人，不考虑出口，哪个家长愿
意把孩子送来？”

他找到了当时的徐州师范学院——也就是今
天的江苏师范大学。两家联手，体教结合，老师送
教上门。比赛任务重的时候，课程就往后延。

何雪德坚信，会动脑踢球的运动员对战术的
理解就会快一点，在场上配合，一个眼神就能反应
过来。在金坤身上，那种冷静、理性和赛前的自我
复盘习惯，就能看到“带着脑子踢球”的影子。

2001年7月7日，刚在全国女足青年锦标赛
上夺得冠军的江苏女足，还来不及享受胜利的喜
悦，就投入了下一场紧张“战斗”——在何雪德的
带领下，21名女足队员集体走进了高考考场。那
一年，江苏女足的运动员们全部被江苏师大录取。

这是全国首例组织运动员集体参加高考，破
了先例。何雪德说，考虑到职业运动员退役后的
工作和生活，就想到了这个办法。这一举措被认
为一举三得：既提高了球员的综合素质，充实她们
的业余生活，也为江苏提前培养了未来的女足教
练员。

后来的事实证明，这条路走对了。江苏女足
的梯队建设一度走在最前列。从2001年开始，连
续六年，全国青年锦标赛和全国少年比赛，江苏女
足都是冠军，“从来没拿过第二”。国家青年队里，
江苏队员占了至少三分之一。

20多年过去了，何雪德已经退休，但这套体系
却一直在运转。江苏女足与江苏师大、河海大学、
江苏大学的合作延续了下来。金坤进入江苏女足
时，这个体系已经非常成熟。

在大学里，金坤特地学了运动心理学，能够帮
助自己更快地进入比赛状态，调整心理压力，“在
赛前进行更积极的心理暗示和身体能量的补充。”

对还在校园球场上奔跑的孩子们，金坤留下
了这样一段话：“喜欢踢球就要勇敢坚持下去，校
园球场一样能练出真本事。保持热爱，踏实打磨
技术，别怕辛苦和挫折。只要不放弃、不停进步，
国家队的大门永远为努力的女孩敞开。愿你们带
着初心奔跑，去享受足球。”

说这话时，她说的既是她们，也是自己。
本版文/本报记者 张蕊 统筹/宋建华

5 月 18 日，中国足协公

布了最新一期女足国家队集训名

单。长春大众卓越女足共有三名球员

入选，金坤位列其中。这一次集训旨在备战

2026 年爱知名古屋亚运会，时间从 5 月 18 日

持续到6月8日。

现年26岁的金坤司职前锋。从年初跟随国家

队征战亚洲杯，到回国后加盟长春大众卓越女足

参加锦标赛和联赛，再到如今在武汉备战名古屋

亚运会——金坤这段时间过得并不平静。

她的故事，要从四川达州说起，要

从江苏说起，要从一所大学说起。


