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足篮排球运动
如何避免损伤？
运动医学医生来支招

夏季到来，参与足篮排等球类运
动的人越来越多，如何在享受运动的
同时避免损伤，医生提出了几点建
议。

“普通人群最容易发生损伤的时
段是开场30分钟以内。为什么？没
有热身。”北京大学运动医学研究所
副主任医师马勇表示，10到15分钟
的热身活动，如压腿、扩胸、挥拍等，
再结合慢跑，可以使身体各个活动部
位得到伸展，改善肌腱、韧带的弹性，
增加肌肉的灵敏度和反应速度；提高
大脑兴奋性，消除生理惰性，避免受
伤。

马勇表示，锻炼应尽量选择平
坦、没有杂物的场地，防止撞击、绊倒
或摔倒擦伤。坚硬的地面会增加下
肢关节面的冲击强度，导致软骨、半
月板等急性损伤或慢性磨损，建议选
择规范的场馆进行球类运动。

避免损伤还应掌握防范技术，在
奔跑过程中和从空中落地时，切忌踩
在球上或者别人脚上，这样容易扭伤
膝关节或者踝关节。在摔倒时，手臂
着地要注意缓冲，学会侧滚翻或前后
滚翻，切不可硬撑。

“为防范对方恶意伤害和减小对
方的技术错误造成自己损伤的可能，
必须使用各种保护装置。”马勇说，训
练和比赛时使用绷带裹踝，防止踝扭
伤与磨损。此外，为了预防肘、膝以
及小腿挫裂伤，也应使用护肘、护膝
及护腿。

训练或比赛之后，适当进行一些
身心放松活动，有助于消除疲劳，加
速乳酸消除，减少心理负担，缓解肌
肉劳损。最简单的方法是深呼吸，或
者用自己喜欢的方式进行心理放松，
也可以做一些体操。适当按摩大腿、
小腿、腰背等部位使肌肉放松。

马勇表示，减少关节损伤和磨
损，最根本的方法是减重、增肌力以
减轻关节负担、增强关节运动稳定
性。过大的体重会增加关节负担导
致磨损。这种情况下，一旦扭伤，其
损伤程度也会加重。所以各种增强
上肢、胸腰背腹以及下肢力量的练习
必须坚持。好的肌肉力量在运动过
程中可以很好地维持各关节运动稳
定性，减少急性损伤概率。

据新华社

“晚报杯”是甬城球友快乐足球的平台（资料图片）。 记者 胡龙召 摄

本届“晚报杯”，学生组已有76支队伍报
名，具体为：高中组7支、初中组6支、娃娃A组
13支、娃娃B组9支、娃娃C组18支、娃娃D组
23支。

就整个赛事的分组结构而言，成人组和娃
娃组队伍多，而中学年龄档的球队最少。“这就
是青少年足球的现状，通常是初中组和高中组
断档。是家长太理性？还是现实太残酷？”负
责“晚报杯”竞赛组织工作的市足协人士感叹
称，这种“哑铃式”格局恐怕一时难改。

不过“晚报杯”赛场上出现过的学霸球队
可不少。2012年的比赛中，CSKA镇海队就是
来自镇海中学，那一批学生是这样取队名的：
他们都喜欢CSKA（莫斯科中央陆军）队，然后
加上镇海两字。再前一年的高中组亚军同心
圆队，也是镇海中学的球队，当时考上了华中
科技大学的队员童鹏飞说：“每个人都会有爱
好，再说多一些课外爱好并不是坏事，融合好
了还能增加自己学习的动力。”

另一方面，得益于足球进校园活动的蓬勃

开展，参与足球运动的小学生迅速增加，由此
本届“晚报杯”娃娃组分成了四个年龄段：娃娃
A组2007年1月1日后出生；娃娃B组2008年
1月1日后出生；娃娃C组2009年1月1日后
出生；娃娃D组2011年1月1日后出生。

目前各组报名工作正在继续进行中。成
人组报名截止日期为：高新区赛区、海曙赛区
为6月26日，其余赛区为6月28日。成人组百
度网盘报名表下载链接：https://pan.baidu.
com/s/1E00vHUdX5eInminGlBYvTA， 提
取码：7g7u。请参赛球队按要求填写比赛报名
表，报名表保存为word文档，以球队名称作为
文 件 名 ，添 加 附 件 发 送 至 指 定 邮 箱
82532623@qq.com。青少年组百度网盘报名
表 下 载 链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1_Mbo9p1zdJUNvc48S3ZpKQ，提 取 码 ：
qenc。请参赛球队按要求填写比赛报名表，报
名表保存为word文档，以球队名称作为文件
名，添加附件发送至指定邮箱82532623@qq.
com。 记者 戴斌

“晚报杯”五人制
足球赛报名火热
目前已有成人组148支
学生组76支队伍加盟

自2002年以来，每年一次的“宁波晚报杯”（以下简称“晚报杯”）五人制足球赛为甬
城草根球友搭建了一个快乐足球的平台，今年赛事又如期而至。自报名通道开启后，十
余天时间已吸引众多宁波球友结队加盟，截至昨天，成人组148支队伍、学生组76支队
伍已经报名成功。

老友新朋的大聚会

今年第17届“晚报杯”五人制足球赛，成人
组将分为海选赛、32强总决赛两个阶段举行。
第一阶段分别在江北、鄞州、海曙、北仑、镇海、
奉化、高新区、余姚8个赛区进行海选，各赛区
具体晋级总决赛名额待报名结束后确定。通
过海选赛晋级31支球队，上届冠军飘逸梳业队
则直通总决赛，总共32强争夺本届“晚报杯”冠
军。

去年宁波市足球协会被中国足协评为“人
民足球”基层优秀单位，正是得益于我市热烈
的业余足球氛围，而这种热烈程度，从“晚报
杯”的报名情况可见一斑。目前各赛区报名队
伍数分别为：余姚赛区22支、奉化赛区40支、
江北赛区14支、鄞州赛区16支、海曙赛区16
支、北仑赛区12支、镇海赛区16支、高新区赛
区12支。

这些队伍中，有很多是“晚报杯”常客，例
如传统球队七度队，这次出现在报名单上的除
了七度领辉商贸队，还有七度元老队；又如杯
酒人生队，他们的球员大多是初中、高中时的
同学，第一届“晚报杯”就参加过，后来大家工
作了，虽然再经常聚在一起踢球已非易事，但
是他们依然坚持定期包场训练，参加草根赛
事，因为大家都愿意体验快乐足球，而经年累
月的情分也让队伍更稳定、更长久。

十几年来，在“晚报杯”赛事上出现过的球
队名字数以千计，选手们也来自各行各业。今
年的名单上，第六医院队、宁波供电队、炼化老
男人队等队伍，其人员组成一看便知；江东中
心爸爸队、镇海实验爸爸队等队伍，毫无疑问
是甬城业余足球的“父子兵”组成部分；一群菜
鸟、一轮游等队名，显示的是重在参与的精神。

“哑铃式”格局一时难改

福彩开奖信息
双色球 第2019071期：
01 08 19 24 29 30 04
3D 第2019164期：9 5 1

15选5 第2019164期：
03 05 10 13 14

体彩开奖信息
20选5第19164期：03 04 10 17 19
排列5第19164期：7 9 7 1 9

（均以公证开奖结果为准）


