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1 加压带对足球选手的作用

足球的特点是激烈、迅速和强烈的对抗。因此，体育伤害

往往发生在体育领域和培训方面，导致系统和科学的培训难

以正常进行，严重阻碍了足球水平的提高。运动员戴上加压带

可以保护并增加脊柱稳定性，提高力量输出，从而提升足球运

动员的运动成绩。紧密设备也可能有利于提升核心稳定性，肌

肉的功率输出和恢复。本研究的目的是比较压力治疗，以证明

加压足球服均匀可以增强脊柱的稳定性，提高足球运动员的

力量输出和力量恢复的速度，而不违反比赛规则。

这项研究的结果将使足球运动员和教练能够理解加压足

球制服的作用，为正确选择足球制服提供基础，这将改善他们

的运动表现并防止受伤。本实验主要研究运动器材，研究不同

足球装备对射击过程中脊柱稳定性及力量输出和力量恢复的

影响，探讨提高足球运动员的运动能力能否通过加压预处理

的方式来实现，给足球比赛带来积极的影响，方便让运动员更

好地参与足球比赛。

2 研究的现状综述

2.1 加压预处理的定义

加压包扎几乎在所有的急性伤口中使用，加压包扎与冷

敷处理和举高处理一样是最重要的治疗方法。普通的加压包

扎在处理运动损伤时不仅可以减轻受伤部位的出血和血流堵

塞，还可以防止其他有害液体渗入细胞。加压包扎方式也是多

种多样的，可以将润湿的弹性绷带置于冷冻室，这样既起到加

压包扎的疗效，冷敷的功能也会体现，即毛巾和橡胶泡沫垫可

用于绷带的压力包扎。例如，治疗踝关节扭伤可以用“U”形海

绵橡胶垫包裹踝关节，然后再用胶带或弹性绷带将其固定住。

上述压力敷料可以预防和减轻踝关节翻转的水肿，减轻受伤

部位的二次伤害。冷敷需要在急性损伤处理上间断使用，而加

压则完全不需要有这种顾虑。

2.2 加压训练的定义

KAATSU 训练，也称为血流限制训练（血流限制训练，BFR
Training)，是指使用专业的加压绑带，对上肢或下肢根部施加
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一定的压力，使血液循环受到适度控制，并在这种状态下进行

低强度运动的方法。相对于这种动态的加压训练，只加压而不

进行运动的静态加压法被称为加压疗法。

加压训练法发明于 20 世纪 60 年代，加压训练同时提高

力量和耐力的原理指一般情况下，人体在运动时，快肌产生的

乳酸等致疲劳物质会随血液循环运输到慢肌、心肌、肝脏等处

分解和再利用。由于对血液循环的限制、疲劳和诸如乳酸等物

质在运动中积累量大，因为它们不能顺利排出，有时远远超过

强化训练浓度。这会强烈刺激该部位的感受器，并将这些信号

发送给大脑，而大脑接收到这种信号后，会误认为身体承受了

很大的负荷，并命令身体为适应这种负荷而产生应激反应。

2.3 研究现状分析

梁国栋[1]等在《加压训练:改善肌肉功能的生理机制及提升

心血管功能的可行性分析》中提到用加压的方式训练能帮助没

有训练经验的男性增加他们的力量，但通过比较压缩训练组

和不同运动量的高强度阻力训练组 5 周的训练效果，发现压

缩训练组运动强度低、低压力训练的，该组的1RM 和高强度阻

力训练组分别增加了 7.03豫，6.24豫和18.86豫，不仅证实低强度

压缩训练优于高强度压缩训练，而且还反映出抗压力训练不

如高强度阻力训练组。其原因可能是低强度压迫训练的强度

无法刺激合成激素的大量释放。除了增加肌肉厚度和肌肉横

截面以增强肌肉力量外，KAATSU 训练还可能与 KAATSU 训

练引起的肌纤维百分比组成的变化有关。

3 讨论与结论

3.1 科学评估身体状态

良好的身体状况，能帮助运动员提高竞争力，并预防和减

少体育伤害的发生。因此，足球运动员必须在专业人员指导下

学习，身体和精神疲劳很可能会发生，减少了人肌肉疲劳的灵

活性和协调，导致肌体能力下降。

3.2 提高身体素质

基本练习的预防伤害应至少包括训练、培训、神经肌肉控

制、平衡和敏感性的形成。换句话说，提高下肢的稳定性和肌

肉力量，改善运动员的平衡和敏感性，可以有效地预防足球伤

害。培训过程、平衡发展是预防伤害和康复的关键。如果脚踝

关节不适当，则可能导致脚踝扭曲、关闭、转换和开始。体育运

动员也可能因大量的竞技或培训活动而受伤，因此，总体身体

状况的改善有助于减少运动受伤的风险。而运动技术支持则

是由良好的身体素质和技战术相结合而成的；其次，周围的环

境也能够影响运动员射门的意识和射门时的动作，所以运动

员在比赛中应更好地适应环境因素所带来的影响。总体而言，

提高身体素质的最大强度尤其重要。

3.3 提升专业技术

不论什么运动都需要专业技术的支持。有些足球的技术

运动是不合理的或不熟练的，违反人体生理结构和运动力学

原理的正常活动规则，超出身体机能功能的活动范围将增加

组织损伤的可能性。在大学足球比赛中，由于不合理的技术动

作造成的运动伤害是导致许多伤病的首要原因。因此，正确的

技术训练是提高足球技术和防止或减少足球伤病的重要组成

部分。运动员能够控制好脚部的力量，就能够更好地控制足球

的动能，从而也就推了进带球前进的速度。

3.4 提升肌肉能力与专业知识

孙奇[2]提出足球的射门方式有运球射门、直接射门、停球

射门和任意球射门 4 大项。其中，这 4 大项射门技术当中的任

意球射门这一项中的大力踢球和弧线球的射门成功率较高。

当球员与球有适当的距离时，能有适当的距离来加快跑步的

速度，提升身体向前的惯性。当身体触球时主要以脚背正面踢

球和脚背外侧踢球这两种踢球方法为主。而弧线球通常是用

脚背的内侧和外侧来踢的。任意球有两种情况：一个是当点球

点位于球门中间时，运动员可以选择穿过墙壁的间隙。当然，

香蕉球技术可以用来绕过墙壁的顶部并得分。如果点球点位

于球门柱的一侧，球员可以使用香蕉球绕过墙壁射入球门的

远角，即远离守门员的球门角，通常在比赛中也称为远角球。

张克余 [3]指出，当用右脚踢球时，小腿完全伸展，发挥得更有

力；踢球时选择好踢球的角度也能提高球的飞行路线的准确

性；将膝盖放在球的上方，防止球飞得太高。其他考虑因素有

击球时支撑脚的位置、姿势、身体动作和平衡运动。

4 结语

想踢好足球，提升腿部肌肉力量是不可或缺的。在足球运

动中决定腿部力量的关键是大腿肌肉群的力量，而决定腿部

爆发力特别是起动爆发力和射门爆发力的关键是小腿的肌肉

力量，所以对小腿肌肉群的练习不仅是必不可少的，而且是重

中之重，即提升下肢肌力对于足球这项运动来说是首要也是

必要的。通过本次实验的结果可以看出，在经过加压预处理之

后，受试者的腿部肌肉耐力均有所增强，即大腿肌肉群的力量

在相对于无处理之前得到了提升，从而得出加压预处理对足

球射门肌群起到积极的影响作用。
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