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由于冬季气温比较低，血管收
缩，肌肉和韧带也比较紧，踢球发
力时，很容易造成肌肉拉伤。所以
冬季在室外踢球一定要做好防范
措施。

首先要做好充分的热身活动，
使肌肉、关节活动开，使体内器官
进入状态，避免着凉。也可以适当
穿得暖和些，戴上帽子和手套，如
果风太大，要戴上口罩。但也不要
穿得太厚、太臃肿，以免妨碍正常
的运动。

与夏季踢球穿短袖不同，冬季
踢球最好不要把皮肤暴露在外面，
特别是一些人体的重要部位。颈椎
对于人来说是一个很重要的部位，
气温低会对脊椎造成很大的损伤，
所以在冬季的时候一定要穿上高
领上衣来保护脖子，或者脖子裹一
件脖套。这也是大家很容易忽视的
一个问题。

冬天冷空气可谓是无孔不入，
所以冬季踢球的时候要尽量穿上紧
身裤，这样裤子紧紧地裹住腿可以
防止冷空气进入裤腿内，需要注意
的是，穿的紧身裤弹性一定要好，因
为足球主要是下肢活动，而且下肢
活动的幅度会很大，如果紧身裤的
弹性不好，会影响运动的效果。同时
紧身裤会减少肌肉抖动，避免或降
低肌肉拉伤的概率，在铲球等情况
下还能保护皮肤避免磨伤。

冬季踢球

要注意保护身体

格保健小贴士

日照市区活跃着 20 余支业余足球队

闲暇踢球，锻炼身体又交友
文/片 本报记者 司路清

每到周末，有这样一
群人，他们邀朋结伴，找
块足球场地，划分阵营
后，一场挥汗如雨的足球
比赛就此拉开序幕。

近日，由日照足球爱
好者自发组织的“贺岁
杯”足球赛在山东体育学
院举行，记者见证了日照
业余足球的火热，也感受
到了足球带给这些人的
快乐。但由于场地、资金
等条件的限制，业余足球
的发展也受到制约。

通过比赛认识朋友

据了解，现在日照市区有
2 0余支业余足球队，每支队伍
大概有25人。这群人当中，有机
关事业单位的工作人员，有企
业员工，也有在校学生……他
们因为爱好足球而走到一起，
组成了一支支球队。也正是这
群人，在推动着日照业余足球
的发展。

“2000年，本着对足球的爱
好，我们单位联合其他单位共
同创建了‘竞技十一人’足球

队。”日照市住建委的足球爱好
者潘先生说，“现在每周六，我
们都会约其他球队踢一场比
赛，平时坐办公室，身体很难得
到锻炼，趁周末和球队的朋友
一起踢个足球，不仅能锻炼身
体还能增加感情交流，也让我
们足球爱好者在球场上过把
瘾。”

“今年，我们已经参加了两

次足球协会举办的比赛，一次
是 足 球 联 赛 ，另 一 次 是 足 协
杯。”潘先生说，“这次元旦期
间，我们组织了六支业余球队
举办了‘贺岁杯’足球赛。”

学习其他城市经验

据介绍，“贺岁杯”足球赛
由潘先生和山东体育学院的大
三学生小高共同组织。“为了

方便相约比赛，我们专门成
立了‘日照市足球队约

球QQ群’。”小高说，
“这里面有来自日

照多个业余球
队的队长，我
们 可 以 在 群
里 约 好 每 周
的比赛地点、
时间，也有了
更 多 的 机 会
讨论、交流足
球。”

“青岛算
是 中 国 的 足
球城，足球氛
围 比 日 照 要
好很多，虽然
日 照 的 业 余
足 球 的 发 展
水 平 无 法 与
青岛相比，但

是我们也想通过多组织比赛，
从中总结经验，找出好的东西，
以此提升球队的实力，使我们
的业余足球比赛更加精彩，规
模也更大更好。”小高说。2013

年，日照足球协会计划在春季
组织一项7人制或1 1人制足球
联赛，并在夏季组织一项“中国
(日照)沙滩足球争霸赛”。

资金是发展瓶颈

“目前，日照符合正式比赛
的足球运动场地并不多，且都
分布在各学校内，由于建造场
地的费用比较高，学校怕影响
教学，都不太愿意承接比赛项
目，还是希望市里能规划建设
一个足球场，让日照的足球爱
好者有更多的场所可以选择。”
日照市足球协会的负责人说。

据该负责人介绍，组织足
球赛还存在赛事赞助问题。“资
金是制约我们足球运动发展的
一个主要瓶颈，像比赛的社会
赞助、冠名等筹集资金比较困
难，愿意赞助的企业或者个人
相对有限。”

“但是，为了日照的足球爱
好者，我们也会尽力多拉赞助，
多组织球赛，让更多的爱好者
加入我们，让日照的足球得以
发展。”该负责人说。

每每周周，，日日照照业业余余足足球球队队都都会会相相约约踢踢球球赛赛。。
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