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奔赴绿茵之约 享受健身乐趣

在全民健身普及
的当下，足球不仅仅是
专属竞技赛场的专业
运动，也是具有趣味
性、社交性的一项全民
健身运动。

动态均衡的全身锻炼

宁夏体育职业学院女子足
球队主教练翟楠对记者说，足球
是一项全身性综合运动，长期坚
持能给人带来由内而外的改变。

从生理层面来看，踢球过程
中持续的慢跑、急停、变向、跳
跃，能高效锻炼心肺功能，提升
身体耐力，彻底改善日常体虚、
易疲惫、活动气喘的问题。同时
可锻炼手脚协调、平衡能力与反
应力，矫正松散体态，让人身姿
挺拔、精气神充沛。

在心理层面，球场奔跑出汗
的过程，是很好的情绪释放方
式，能有效排解焦虑与内耗。而
足球的团队属性，更能让人学会
协作包容，塑造开朗大气的性
格，提升心理抗压能力。

针对上班族高发的亚健康
问题，翟楠说，长期久坐引发的
肩颈僵硬、腰酸背痛、代谢缓慢、
腹部囤肉等问题，都可以通过适
度踢球改善。跑动舒展能放松
紧绷的肌肉筋骨，血液循环与新
陈代谢加快后，既能减脂塑形，
也能改善气血不畅的状态，户外
运动更能一扫久坐带来的疲惫
压抑，快速重置精神状态。

宁夏恒利足球俱乐部体育
总监刘志勇则表示，足球运动的
健康价值核心在于动态均衡锻
炼。不同于单一器械的局部训
练，足球调动全身关节、肌肉、心
肺协同运作，适配普通大众的健
身需求，不会造成身体局部负荷
过重。

普通爱好者踢球要适度

运动的核心是健康，盲目运动反
而容易造成伤病。针对普通爱好者，
教练们分别给出了科学方案。

翟楠指出，业余踢球讲究“适度规
律”，普通人每周踢球2至3次、每次1
至1.5小时为最佳，青少年单次运动
40至50分钟即可，既能保证锻炼效
果，又能给肌肉、关节充足的修复时
间。他总结出业余踢球四大误区：不
热身直接上场、平日久坐周末暴练、运
动后不拉伸、身体不适硬撑，绝大多数
业余伤病都源于这四种不科学的运动
习惯。

翟楠教练还科普了区分运动疲劳
与运动损伤的方法，“全身酸胀、休息
后快速恢复为正常疲劳；固定部位刺
痛、胀痛、休息后无缓解、发力疼痛，则
为运动损伤，需立即停训休养。”
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分层训练体系规避运动损伤

刘志勇则提出分层
适配训练体系，针对不
同体能人群定制防伤训
练方案，从根源降低受
伤概率。体能偏弱的新
手，以慢跑、关节力量训
练、静态拉伸为主，强化
关节灵活度，循序渐进
适应运动强度；中等体
能爱好者，可增加折返
跑、弓步走、徒手深蹲等

训练，强化核心稳定性
与下肢力量，减少关节
受力；体能较好的爱好
者，可通过变速冲刺、单
双腿跳跃、核心抗阻训
练，提升身体控制力与
协调性，规避扭伤、拉伤
风险。他提醒，科学分
层训练，远比盲目高强
度对抗更能提升运动能
力、保障运动安全。
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女性爱好者的踢球指南

如今，越来越多女性
足球爱好者也参与此项
运动，两位教练针对女性
如何科学踢球，给出一些
建议。

翟楠说，足球对女性
体态塑造十分友好，完全
不会练出粗壮肌肉。青春
期女孩踢球，可矫正伏案
学习导致的含胸驼背，改
善假胯宽、小肚腩等体态
问题，塑造挺拔阳光的身
姿，同时也能缓解青春期
敏感内耗的情绪。成年女
性踢球，能改善久坐导致
的体态松弛、气血不足、气
色暗沉等问题，通过大汗
淋漓的运动释放生活与工
作压力，摆脱情绪内耗，让
身心保持松弛健康的状

态。他特别提醒，日常训
练要重点防护膝盖、脚踝，
落地放缓节奏，避免大幅
度扭摆动作。

刘志勇建议女性训
练，也可以优先选择轻负
荷、多次数的徒手练习，
杜绝大重量负重训练，侧
重柔韧度、灵敏性锻炼。
运动结束后，必须通过泡
沫轴松解肌肉、全面静态
拉伸，重点放松大小腿、
臀部肌肉，既能保证运动
效果，又能维持紧致流畅
的体态，规避“踢球变壮”
的误区。在日常防护上，
他还建议女性爱好者需
配备合身的专业装备，湿
滑场地可佩戴护踝、护
膝，最大程度保护关节。
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己

温 馨 建 议

享受足球运动即是最大收获

想要长期享受足球
带来的健康红利，正确的
运动理念必不可少。

刘志勇说，当下大众
存在一些对足球的认知
误区，比如“足球是男性
专属、对抗剧烈”的偏见，
但其实可以分不同强度
地参与这项运动。新手
从趣味娱乐模式入门，无
需高强度对抗；此外，还
有人认为“踢球耽误学
习、工作”，其实真正投入
足球这项运动，能更好地
锻炼专注力、抗压能力，
培养团队意识。最后还
要纠正“踢得好才算会
踢”的一种理念，业余足
球的核心是健身、解压、
交友，享受运动本身即是

最大的收获。
翟楠则总结了全民

健康踢球的几个核心准
则，给足球爱好者一份
贴心的指南。踢球贵在
规律稳定，切忌三天打
鱼两天晒网；牢记热身
重于踢球、拉伸重于训
练，这是防伤的核心关
键；学会倾听身体信号，
不逞强硬扛伤痛；踢球
依靠技术节奏而非蛮
力，规范动作既能精进
球技，也能保护身体；配
合规律作息、健康饮食，
多喝水、不熬夜，为运动
恢复提供保障；坚守足
球初心，不纠结输赢，以
收获健康、快乐、友谊为
终极目标。


