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世界杯打卡

谈到点球大战时，往往会有两种不同的阵营：一种是把点球看作刮彩
票，他们认为练习点球是浪费时间；另一种则认为点球是比赛中具有戏剧
性和决定性的，必须要多加练习。

12月5日晚，在日本对阵克罗地亚的比赛中，双方战至点球大战。三
次扑出日本队点球的门将利瓦科维奇成为克罗地亚晋级的最大功臣。12
月7日凌晨，摩洛哥在点球大战中以3比0战胜了西班牙，历史上第一次
进入世界杯八强。在球迷们对点球大战津津乐道的同时，球队思考更多
的是该如何训练球员罚出“完美点球”。

在国际足联官网推出的纪录片《The Long Walk》（意为：漫长的助
跑）中，众多过去或现在的明星球员以及来自不同领域的专家和学者对这
个问题进行了探讨，或许能给之后要走上点球点的球员们一些启发。

为了踢出“完美点球”
这些球队都是怎么训练的

纪录片中出现的专家包括了来自
德国哥廷根大学的物理学讲师梅廷·
托兰，以及前橄榄球教练克莱夫·伍德
沃德。在加盟英超俱乐部南安普敦担
任“球员表现总监”之前，伍德沃德曾
与英格兰一起夺得了橄榄球世界杯冠
军。

托兰对点球提出了基于自然理论
的方法，他的第一个建议就是让球员
在踢点球之前换上一双更重的鞋子，
因为这会让他们踢出的点球速度更
快，“我不知道他们为什么不这样做。”
托兰还建议，除了换上更重的鞋子，点
球手应该瞄准他们肯定会得分的部
分，“我们称之为守门员无法防守的区
域。”

托兰对守门的情况画出了示意
图，假设守门员身高为 6 英尺 7 英寸
（约 2米），一个标准的 11人制足球场
球门宽 7.32米、高 2.44米。他以球在被

踢出时速度为每小时 100公里左右计
算，皮球将在 0.4秒内入网。如果守门
员遵守规则，将脚踩在球门线上，那
么，即使他们猜对了方向，也无法触及
球门的某些区域，比如上角和下角。

伍德沃德提出的建议来自大卫·
阿尔弗雷德的工作经验。阿尔弗雷德
曾执教英格兰橄榄球队，是伍德沃德
的踢球教练，他们一起来到南安普
敦。伍德沃德说：“在一对一工作方
面，他是我见过的最好的教练。”在评
估点球时，阿尔弗雷德认为球员和皮
球最理想的运动轨迹应该是一个平躺
的字母“J”。伍德沃德解释说：“球员进
行直线助跑，这意味着踢出的皮球也
直线前进，然后开始上升，这就形成了
一个字母‘J’。阿尔弗雷德在训练中注
意到，许多球员的助跑路线都呈‘C’
形，踢出的球飞行轨迹也变成了‘C’
形，这并不理想。”

知道如何踢球当然很好了，但如果
球员不能承受点球所带来的压力，那
么所有的这些技术和诀窍都没有用。
这也许是主罚点球中最重要的一个方
面。谈到点球大战时，往往会有两种
不同的阵营：一种是把点球看作刮彩
票，他们认为练习点球是浪费时间；另
一种则认为点球是比赛中具有戏剧性
和决定性的，必须要多加练习。

带领德国队夺得 1990年意大利世
界杯冠军的队长马特乌斯说，当时他
们每天都在练习点球。“熟能生巧”的
德国队在半决赛中，通过点球大战击
败英格兰。从 1982年世界杯到 2016年
欧洲杯，德国队赢下了六次点球大战。

然而，马特乌斯也承认，光是练习
还不够。练习和在场上比赛是不一样
的，他说：“练习的时候体会不到经过
120分激战之后的现场氛围、心理压力

和身体疲劳。”
在纪录片中，很多球队对点球大战

的准备工作不尽相同。2002 年世界
杯，东道主之一的韩国队在荷兰人希
丁克执教下，尝试了一些具有创新性
的训练方法。他想尽一切办法，在球
员们练习点球时，不断地施加外部的
干扰。那一届世界杯，韩国队在四分
之一决赛通过点球大战淘汰了西班
牙。

马特乌斯和希丁克都表示，罚点球
时需要冷静的头脑。“你知道全世界都
在关注你，但你必须忘掉这一点，”马
特乌斯说，“你必须保持专注，走向罚
球点时，你可能在想第二天的新闻头
条。但到了罚球的时刻，你必须专
注。”希丁克则表示：“主罚点球成功率
高的都是冷静的球员，他们会把周围
的噪音都排除在外。”

对于点球大战这一棘
手问题，现任英格兰队主帅
索斯盖特或许有最合理的
应对方法。2016 年任命索
斯盖特为主教练时，三狮军
团在最近的五次点球大战
中均铩羽而归。

索斯盖特正是其中一
场惨痛失利的亲历者。在
1996 年英格兰欧洲杯半决
赛，他在对阵德国队的点球
大战中踢丢了一球。纪录
片中的几位嘉宾都认为，英
格兰队几乎一直把点球训
练当作不值得花太多时间
的事情。然而，随着一场又
一场失利，可怕的点球成为
了他们痛苦的回忆。

索斯盖特上任后开始
着手改变这一点，他将点球
确定为训练时的重要事项
之一，并且非常注意细节，
这给他的球员留下了深刻
的印象。前英格兰队球员
阿什利·杨透露：“我们会讨

论主罚点球时踢向哪一边，
并且每次训练结束后都会
模拟一次点球大战训练。
不只是踢球，而是会站在球
场中心圆圈等着，和正式比
赛的点球大战一样。当我
们要上前主罚时，我们知道
自己必须放松、调整呼吸并
等待适当的时间。”

索斯盖特的方法很快
奏效。2018 年俄罗斯世界
杯 1/8 决赛上，英格兰队与
哥伦比亚队进行点球大战，
当乔丹·亨德森罚丢时，球
员们保持冷静，让三狮军团
拿到了期待已久的点球大
战胜利。

去年欧洲杯上，英格兰
队表现更进一步。虽然他
们在决赛点球大战输给了
意大利队，但带给球迷的更
大的感受是，这支队伍已经
知道如何从点球大战中吸
取教训，并且会变得更加强
大。 据《新京报》 赵雪

训练时增加干扰，锻炼心理素质

穿更重的鞋子，踢出更快的球

训练后的点球大战，按比赛走流程
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