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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。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。

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

低调的上映
强大的“自来水”

电影 《绝杀慕尼黑》 根据
真实事件改编，讲述 1972 年慕
尼黑奥运会篮球决赛上苏联队
与美国队相遇，苏联篮球教练
加兰任临危受命，力排众议向
世界宣布要战胜劲敌美国队，
并带领苏联队克服重重困难战
斗到最后一秒，终结了美国 36
年不败神话的故事。该片在俄
罗斯上映时，就获得了超高话
题度，并以 30 亿卢布夺得俄罗
斯影史本土电影票房冠军，得
到俄罗斯总统普京公开点赞。

影片6月13日上映后，立即
得到了韩寒、吴京、林允、杨
凌、郑海霞、邢傲伟、张斌、
刘建宏、史航等一众文体名人
的集体推荐。韩寒在看过电影
之后表示，希望将这部电影推
荐给所有人，因为这部电影不
仅仅是一部体育片，其中传达
出的个人信念、团队精神等，
适合每一位观众。“我们甚至可
以将它看做是一部‘超级英雄
电影’，即使我们不喜欢体育，
但是我们都会爱上电影里这些
为国争光的‘超级英雄’。”他
还在微博上推荐说，这部电影

“比动作片更动作，比战争片更
战斗，燃过超英”，并将本片列
为“2019年必看十佳之一”。

甚至，国家体育总局发文
向正在备战中的教练和运动员
们推荐这部电影，希望大家学
习电影体现出来的团队合作、
奋力拼搏和永不言弃的精神。
这事还一度登上了热搜，引发
了不少网友的热烈讨论。“热
血”、“高燃”是大家观影后的
一致感受，电影里奋勇拼搏的
热血精神，令不少观众激动到
落泪，甚至在映后自发鼓掌。
尤其是影片最后的那场决赛，
几乎做到了 1 比 1 的精准还原，
让观众体验了一把在大银幕看
球赛的快感。正如韩寒所形容
的 ，“ 最 后 三 秒 让 你 澎 湃 三
天”，可见电影巨大的情绪感染
力。

虽 然 有 好 莱 坞 大 片 的 挤
压，《绝杀慕尼黑》在院线排片
始终只停留在个位数，但它却
一路逆跌，好评在影迷中口耳
相传，票房也稳健爬升，目前
向着总票房5000万冲击。

许多看过影片的网友纷纷
表示：“这部电影逆袭绝对靠的
是实力，无论从故事层面还是
精神层面，都能带给人积极向
上的能量。”也有网友畅想：

“中国什么时候也能拍出这样热
血的体育电影呢？期待我们自
己的《中国女排》！”

导演看了500遍录像
主演练了八个月篮球

1972 年慕尼黑奥运会的篮
球决赛虽然是一场充满传奇的
经 典 比 赛 ， 但 对 《绝 杀 慕 尼
黑》 的主创们来说，其实已经
相当遥远了。

“小时候，父亲给我讲述了
这场比赛，他告诉我，我们的
球员在那三秒内如何得分，这
是奥运会金牌的决定性时刻。
这个故事烙印在了我的脑海。”
导 演 安 东 · 梅 格 尔 季 切 夫 透
露，自己在接到剧本初稿后就
立刻找到了比赛的录像，整整
看了八个小时，完全没有意识
到时间的流逝。“后来，当我开
始研究并亲眼看到这一切是如
何发生的时候，我意识到这是
人类体育史上最重要的比赛之
一，是一定要被传颂的一个故
事。”

在片中饰演传奇篮球运动
员谢尔盖·别洛夫的里尔·扎
耶采夫则说，自己在拍摄前仅
仅是听说过这场比赛，对细节
并不了解。“我在学校偶尔打篮
球，我和朋友们看街头篮球，
我们可以背诵所有 NBA 球星的
名字，但我们对苏联篮球一无
所 知 。 这 很 可 悲 ， 但 却 是 真
的。当我看到 1972 年的决赛录
像时，我哭了。我看到了一个
奇迹，是奇迹！”

在筹备阶段，导演看了不
下500遍比赛录像，才开始考虑
如何将它表现到大银幕上。“关
键时刻是比赛决定性的‘三秒
’，这是我职业生涯中最大的挑
战。这一段戏持续了大约七八
分 钟 ， 而 拍 摄 需 要 好 几 天 时
间。在观看比赛的过程中，我
发现有大量的观众在现场。所
以拍摄时，我必须制定一个代
码和命令系统来引导人群，并
让每个人都按照比赛中的动作
行事。”

而对于主演里尔·扎耶采
夫来说，如何让自己成为镜头

前一名可信的篮球运动员是最
重要的。“从被邀请参加试镜的
那一刻起，我就开始自己训练
了。我把所有的业余时间都花
在了篮球上。”在练了八个月
后 ， 他 才 得 到 试 镜 成 功 的 通
知，“当时我已经练到了一定的
水平，当然后来我也继续参加
剧组的训练并学习电影中的具
体动作。”不只是他，剧组的所
有主演也都投入了大量的训练。

“这是一部关于精神的力
量、对事业坚定不移的奉献精
神、坚定信念才能实现梦想的
电影。这也是一部关于爱的电
影，因为只有在爱中我们才能
取得伟大的成就。我们国家历
史上的篇章和人物永远不应该
被遗忘。”主演 《绝杀慕尼黑》
这部影片，让里尔·扎耶采夫
本 人 也 得 到 了 很 多 力 量 和 启
示，他表示：“1972年那场胜利
是一项巨大的成就。那些球员
没有获得丰厚的薪酬，他们不
是为了钱而赢。他们个人的荣
誉、国家的荣誉受到威胁，所
以必须获胜。这可能也是我们
的父亲和祖父们赢得第二次世
界大战的原因。我们应该记住
这一点，我们的孩子应该知道
它。”

据《北京晚报》

■■电影以传奇篮球运动电影以传奇篮球运动
员谢尔盖员谢尔盖··别洛夫的回忆录别洛夫的回忆录

《《一跃而起一跃而起》》为基础完成剧本为基础完成剧本。。
■■除近视眼球员阿扎现除近视眼球员阿扎现

实生活中就是专业篮球运动实生活中就是专业篮球运动
员员，，其他多数主演都是演员其他多数主演都是演员，，
而非职业运动员而非职业运动员，，甚至主演萨甚至主演萨
沙和谢尔盖之前都没接触过沙和谢尔盖之前都没接触过
篮球篮球，，他们用了一年时间他们用了一年时间，，每每
天花几个小时训练天花几个小时训练。。并且所并且所
有演员都需要和专业篮球队有演员都需要和专业篮球队
进行大量的比赛进行大量的比赛。。

■■片中可以看到片中可以看到，，从上从上
世纪世纪6060年代末到年代末到7070年代初期年代初期
真正复古服装真正复古服装，，甚至所有群甚至所有群
演服装都是按当时的布料和演服装都是按当时的布料和
裁剪方式忠实还原订制的裁剪方式忠实还原订制的。。

■■在许多道具细节上在许多道具细节上，，
剧组专门制作了剧组专门制作了 2020 多个篮多个篮
球球，，都是根据当年的苏联标都是根据当年的苏联标
准制造的准制造的，，且被国际比赛采且被国际比赛采
用的球来制定的用的球来制定的。。并且在特并且在特
技拍摄中使用了特制的软球技拍摄中使用了特制的软球。。

体育展现的努力拼搏、
永不放弃的精神催人奋进。
中国这些年也有不少谱写热
血青春的励志体育题材电
影，都具有极强的感染力。

《女篮五号》——篮球

《女篮五号》应是新中国
首部体育题材电影。谢晋导
演讲述了女子篮球运动员训
练比赛的生活经历。这是一
部弘扬正能量，意义大于观
赏度的电影。

《激战》——拳击
导演林超贤通过张家辉

和彭于晏两条人物线，用双
重励志的展现形式摆脱了故
事的俗套，让两位男主角在
不同的人生阶段去超越自
己，加重了影片的励志色彩。

《翻滚吧！阿信》——体操

这部影片是根据导演的
哥哥林育信真人真事改编。

讲述一个误入歧途的体操选
手为圆梦再度踏上体操舞台
的故事。这部电影呈现了体
操另外一种力与美，还结合
了跳舞与武打，翻滚的不仅
是一个动作，更是一种精神！

《破风》——单车

导演林超贤将动作片和
运动片很好的结合在一起，
将竞技场面拍得非常出色，
运动电影中特有的紧张刺激
感，让人从头到尾肾上腺激
素极速飙升。

《少林足球》——足球

这部影片其实是一部披
着足球外衣的动作喜剧电
影，但这也是体育运动题材
里少有的经典之作。

其实，在中国，体育题
材的电影并不多，未来的几
十年，体育类型的影片发展
空间还有很大。 晚综

《绝杀慕尼黑》：

体育精神“燃哭”观众
俄罗斯影史本土票

房冠军 《绝杀慕尼黑》
正在全国上映。虽然前
期宣传不多，影院排片
偏少，但上映后赢得很
好的口碑，网友打出8.3
高分。看过的观众表
示，影片中精彩的篮球
比赛看得人“热血澎
湃”，更被其中所体现的
体育精神“燃哭”，不少
观众直言“超好看，希
望影院多多排片。”

几部经典中国体育类电影

足篮排球运动如何避免损伤？

花絮花絮


