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足球爱好者
如何轻松
迈过体能关
本报记者 谢嘉伟

CFPCFP供图供图

教练名片

郭徐宸蛟

浙江FC社会普及部教练员

近日，国家体育总局群体司

发布关于对第二批群众“三大球”

精品赛事案例名单进行公示的公

告。其中，我省足球“浙超”联赛

位列榜单。作为最受省内群众欢

迎喜爱的运动项目之一，足球运

动在各年龄段人群都有相当高的

普及度。但对于想“入坑”这项运

动的普通人来说，体能这道门槛

可能就“劝退”了不少小伙伴。不

过实际上，入坑足球运动，没有想

象中那么困难。前沙滩足球国家

队队员，浙江FC青训教练员郭徐

宸蛟表示，通过合理的计划，合适

方式的锻炼，普通人也可以拥有

支撑全场足球比赛的体能。

上场前先评估身体

“对于普通人来说，特别是二十

到三十岁这个年龄段，在入坑足球

运动前对自身体能和运动能力的评

估必不可少。”郭徐宸蛟表示，因为

在 足 球 运 动 中 ，会 考 验 到 力 量 、速

度、耐力、协调灵敏、柔韧五大方面

的身体能力，所以如果不对自己的身

体情况和能力有一个正确认识的话，

贸然踏上绿茵场会将受伤的风险无

限扩大。

那么，普通人该如何评估自身状况

呢？郭徐宸蛟向记者介绍，首先可以通

过简单的慢跑测试心肺功能和耐力。

例如通过三到五公里的慢跑，观察自己

是否有剧烈的气喘或是心跳过快情况，

如果在慢跑后自

己呼吸急促，心率

超 过 了 160 次/分
钟，就说明自身心肺

功能以及耐力要加强

了。而在肌肉力量方

面，可以通过俯卧撑或

者标准深蹲一次性能够

完成多少来测试，如果少

于 10 个，那说明这方面也

需要加强。而在爆发力方

面，可以通过原地纵跳摸高、

短跑等方式测试。柔韧性的

话可以通过例如站立体前屈、

坐位体前屈来判断。

这些方式锻炼五大能力

对于耐力、速度、力量、协调灵敏以

及柔韧性这五大方面来说，在郭徐宸蛟

看来，只要进行一些系统的针对性训

练，就可以在日常锻炼中将自身能力快

速提升。

郭徐宸蛟介绍，在耐力方面，各类

有氧运动都是相当不错的选择，日常的

慢跑、一定距离的游泳都能起到很好的

效果。此外还可以通过在一段 30 到

100米的距离中进行冲刺跑和折返跑，

这样不仅能够锻炼耐力，还能锻炼自身

爆发力。而力量锻炼则要分为上肢力

量、下肢力量以及核心力量，除了去健

身房利用各类专业器械进行分门别类

的锻炼外，平时在家也可以做一些例如

俯卧撑、深蹲、仰卧起坐等自重训练也

是不错的选择，不过要注意姿势的标

准性。此外，协调性可以通过一些足

球行进操，通过例如绳梯、敏捷圈让两

脚快速移动，可以对敏捷性进行练习。

而在运动前热身进行动态拉伸，运动后

进行静态拉伸，在提高运动表现及效果

的同时，也能很好地锻炼自身柔韧性。

除此之外，郭徐宸蛟还提到不少人

所存在的一个认知误区。“有相当一部

分人单纯地认为，踢足球只要跑步好就

行，但实际不是这样。”郭徐宸蛟表示，

因为在足球运动中，还涉及到一些力量

对抗，足球技术的实施，以及足球战术

的实施，并且即便是跑步，足球运动也

涉及到快速的冲刺、快慢结合的跑位等

等，并不是一般的有氧跑可以比的。

下足“诗外功夫”

作为一项对抗性运动，足

球运动与伤病“常见面”的例

子不在少数，而为了普通球友

能够更好地享受足球运动，郭

徐宸蛟也给出了一些建议。

“在足球运动中，踝关节、

膝关节还有腿部肌肉都是最

容易受伤的部位。”郭徐宸

蛟表示，因为在足球运动中

所涉及很多变向、急停、起

落之类的动作，在脚踝力

量不够的情况下就很容

易出现内翻或是外翻

现象，造成韧带撕裂

等情况发生。并且

足球运动涉及大量

跑动及对抗，这让

膝关节的半月板、

十字韧带等部位

都成为容易受

伤的部位。此

外，不少人还会因为没有进行

充分热身，特别是在冬季，大

小腿肌肉拉伤的现象也会时

常发生。

郭徐宸蛟建议，在进行足

球运动之前一定要进行充分

热身，在此基础之上，佩戴护

具也十分必要。例如易损的

脚踝、膝盖，可以通过打运动

绷带、弹力肌贴等方式增强关

节力量和稳定性，以此起到预

防受伤及保护作用“此外还可

以通过额外的力量训练以及

柔韧性训练增强关节力量，同

时也要注意不要在肌肉疲劳

的情况下运动，以及运动后做

好舒展放松拉伸。”

他还建议道，在进行足球

运动时，选择合适的运动装备

也是保护自身的关键之一。

“除了选择宽松合适运动服装

外，一双适合自己和场地的足

球鞋也是非常重要的，例如现

在大部分业余球场都是人工

草皮，我们就需要选择短钉或

碎钉的球鞋，错误选择长钉球

鞋不仅不能增强抓地力，反而

会增加受伤风险。”

此外，郭徐宸蛟还提醒大

家，足球运动毕竟是一项接

触性对抗运动，我们在球场

上一定要保持良好心态，切

不可因为一些与对手磕磕碰

碰而“上头”，做出一些报复

行为，这样既违反了足球的

规则，也违背了自身以运动

寻找快乐的初心。


