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驼背，圆肩的人肩胛骨是
过分前伸的，所以把肩胛骨拉
回来做后缩的动作是非常重
要的一个环节。小鹏就要教大
家练习有这个功能的肌
肉——— 菱形肌及斜方肌中部。
1.双手打开身体挺直，
收腹挺胸。做肩胛骨向后夹的
动作，就感觉是有人在挠你的
中背部，你缩背止痒的那种感
觉。每组做到自己发酸力竭，
每次练习做4到5组。2.在健身
房可以用坐姿划船机或龙门
架，拉着钢线手臂伸直不变，
只做背部向后缩的动作，夹肩
胛骨。每组做到自己发酸力
竭，每次练习做4到5组。

如何练就挺拔体态
指导老师：杜鹏
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他们是黑暗中的勇者，在绿茵场上放
飞自我；他们是挥洒汗水的追梦少年，用
信念和坚韧展现着竞技的力量。他们，就
是青岛市盲校盲人足球社团的队员们，凭
借声音判断方向，刻苦训练成就默契，历
经12载，这支队伍战绩辉煌，培养出了盲
人足球界的“小C罗”“小梅西”，输出着中
国盲人足球事业未来的希望，这些年轻的
队员虽然看不到五彩的世界，却同样创造
出斑斓的人生。

戴上眼罩用“耳朵”踢球

你有没有想象或者尝试过，戴上眼罩
在黑暗中踢球是什么样子？近日，记者来
到青岛市盲校的操场上，戴上眼罩后，就
陷入了迷茫，完全搞不清楚方向，脚底下
的球更不知哪里去了，切身感受到盲人足
球这项运动的困难。“在全盲的状态下，其
实连伸直胳膊的平衡感都没有，更何况是在
绿茵场上踢球了。”林若飞是青岛市盲校盲
人足球社团的“总教头”，他告诉记者，2005
年青岛市盲校组建起全国第一支盲人足球
队，全靠在校师生组成，队员来自于小学、初
中、高中、职专的不同年级。
那么怎样带领孩子们训练呢？“当时

是从国外带回来的光盘上面学习技巧再教
给队员们。”林若飞说，全盲的孩子平时走路
是不摆臂的，习惯手向前伸来自我保护，所
以要把学生们培养成足球运动员，让他们学
会控球、带球，就得把每一个动作分解，让孩
子们摸着教练的身体部位去感受，训练是漫
长而枯燥的，像学会带球就要一个月，但是
队员们都全身心投入到日常训练里。
“盲人足球是五人制比赛，除了守门员
之外，另外的四位球员必须是全盲，但即使
是这样，仍然需要佩戴眼罩，确保比赛公平。
而且在比赛过程中，触摸眼罩是犯规的行
为。”林若飞拿出比赛用球给记者看，看着没
有玄机的足球，其实内置了铁片和滚珠，滚
动起来会发出“哗啦哗啦”的声音。对于运动
员来说，这个铃声就如同黑夜里的灯塔。“与
其他项目的喧嚣热闹相比，盲人足球比赛一
开始，观众席需要瞬间寂静无声。因为，比
赛时，盲人队员们只能通过声音来辨别方

向，他们对足球、自身和队友位置的判断，
完全依靠自己的耳朵。也就是用耳朵来
‘踢球’。”场上运动员用“喂喂喂”的声音
向队友发信号，除了跟着足球的声音跑动
之外，队员还要随时听指令，守门员安排
防守，教练员指挥运球进攻，引导员通过
鼓掌或者敲击门杠提醒射门。

六年打造出盲足“小C罗”

林若飞与孩子们并肩征战无数次，也
与足球队共同成长，他被孩子们的毅力与
坚持所感动，也被他们的勇敢与聪慧而震
撼。球场上形势瞬息万变，盲人足球具有
危险性，双方队员经常会在没有预兆的情
况下，发生直面的肢体冲撞，所以断鼻梁
骨、掉牙是“家常便饭”，运动员的胆识勇
气都超乎常人。“印象最深的还是2011年
参加第八届全国残疾人运动会，我们代表
山东队出战，面临训练时间少、人员不足
的情况，但是孩子们的惊艳表现，赢得了
一片赞誉。”林若飞说。在对阵福建队时，
年仅11岁的朱瑞铭脱颖而出。丢球，防守，
传球，再带球过半场……不知从何时开
始，场上所有人的心都被这个11岁的小男
孩牵动着。林若飞表示，当时让朱瑞铭上
场就是想培养新队员，感受大赛的氛围，
而朱瑞铭表现出的勇敢感染了每一个人。
“现在朱瑞铭已经成为队里的主力，
目前正在辽宁队集训，备战全运会。”林若
飞介绍，这位队上的“小C罗”多次入选国
家集训队，是中国盲人足球最具潜力的球
员之一。记者连线采访到了他。“从11岁到
17岁，足球已经成为我生命中不可分割的
一部分。”朱瑞铭说，“刚开始踢球心理还
是害怕的，后来通过训练熟悉赛场环境，
克服恐惧后感觉就好极了。”从7岁入学一
直是住校，学校就像他的家一样，他谦虚
地表示，现在的球技比起一流选手还有很
大差距，需要好好学习训练，未来的目标
是入选国家队，通过努力改变命运。
高天齐是林若飞记忆中的又一个得

意弟子。第8届全运会第八场比赛对阵云
南队时，2010年入选中国盲人足球队、代
表中国参加广州亚运会并取得亚运会盲
足冠军的高天齐，作为绝对主力却饱受伤
病的困扰。“因为高天齐眼疾的特殊性，如
果让他继续在场上剧烈奔跑，可能会导致

眼球不保。”这是医生在诊断后所下的结
论，但是面对赛场上两名主力因脚踝扭伤
而倒地不起，高天齐坐不住了，如果这个
时候他不站出来，整个队伍都要倒下。高
天齐再次出现在赛场上，并带领着球队展
开反扑。虽然最终山东队惜败，但队伍也
由此避免了因人数不足而被取消比赛资
格的危险，虽败犹荣。“我们可以输球，但
我们不能输人。”小伙子们在场上拼抢、厮
杀，跌倒了再爬起来，无惧疼痛无畏拼搏，
队员马涛在比赛冲撞时，眉骨裂开了，缝
针后第二天接着上场，在球场上鲜血渗出
了纱布，他依旧在赛场驰骋。虽然很多队
员已经毕业，但是他们的感人故事依旧在
队里传颂……

足球社团结出累累硕果

盲人足球有一大特色，则是队员比
赛，教练比“吼”。这项运动最大的困难是
在看不见的情况下要奔跑、抢球，判断对
手和球的位置，平时的训练教练不断帮助
队员克服心理畏难，“教练用吼声来提醒
我们，指挥我们在场上奔跑。”队员王金伟
说。多年来，林若飞和队员们在集训期间
每天6时起床练习，周末带着学生步行穿
过动物园、中山公园到天泰体育场训练。
从2005年成立至今，足球队无场地，训练
费所有的支出都是学校和残联来承担，正
是有了学校领导的高度重视，学生们的刻
苦勤奋，才结出了累累硕果。
曾被评为青岛市中小学生十佳明星

社团，成立以来先后代表山东省参加2009、
2010、2013、2014、2015年的全国盲足锦标
赛和2011年的全国残疾人运动会。2006、
2010、2014年多次代表青岛市参加山东省
残疾人运动会盲人足球项目，取得了三连冠
的辉煌成绩。“这些成绩背后有着学校、残联
等各级领导、孩子们的体育老师、班主任和
志愿者的汗水和付出。”林若飞说。
“足球让我有了一技之长，我可以交到
很多朋友。”队员范长杰说。“踢球让我感
受到运动的快乐，在球场上飞翔的感觉。”
队员尹宗军说。在采访中小伙子们身上散
发着满满的正能量，开朗的性格如同冬日
的阳光温暖惬意。眼下他们正备战省运
会，相信这支梦之队，将带给中国足球更
多的精彩与荣耀。

盲足社团的队员们在操场练球。

2016年残疾人民间足球争霸赛季军。
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