
本报讯 记者李翔报道 北马
其顿队最终还是没能一黑到底，C罗
也避免了无缘世界杯的悲剧。北京
时间 3 月 30 日凌晨，在 2022 年世界
杯欧洲区预选赛附加赛决赛中，葡萄
牙队以2∶0击败北马其顿队，搭上了
世界杯末班车。

在预选赛小组赛中，葡萄牙队
最后一轮遭到塞尔维亚队 2∶1 绝
杀，只能以小组第二身份参加附加
赛。附加赛抽签，葡萄牙队和意大
利队狭路相逢，注定最多只有一支
球队能进军卡塔尔世界杯，让人不
胜唏嘘。更让人没想到的是，当葡
萄牙队在附加赛半决赛 3∶1 力克土
耳其队之后，却发现站在自己面前
的不是意大利队，而是名不见经传
的北马其顿队。

虽然世界排名只有 67 位，但北
马其顿队在本次预选赛表现非常抢
眼，小组赛击败德国队，附加赛半决

赛又大爆冷门 1∶0 挑落新科欧洲杯
冠军意大利队。因此，葡萄牙队并不
敢轻视这个对手。全场比赛，葡萄牙
队没有给对手任何机会，控球率、射
门数、角球等技术统计遥遥领先，凭
借布鲁诺·费尔南德斯在上下半场各
入一球，葡萄牙队 2∶0 获胜，进军世
界杯，这也将是 37 岁的 C 罗第五次
世界杯之旅。

在欧洲区附加赛另一个小组的
决赛中，以逸待劳的波兰队2∶0击败
瑞典队，成为欧洲区第 12 支晋级世
界杯的球队。同时，非洲区预选赛也
全部结束，塞内加尔、喀麦隆、加纳、
突尼斯和摩洛哥5队晋级。

这样，2022 年世界杯 32 强已产
生27队，北京时间3月31日上午，北
美区预选赛还会产生两个直接晋级
的名额。最后三个席位，要等到6月
最终揭晓。而在北京时间 4月 2日，
世界杯抽签仪式将会率先举行。

C罗助攻 葡萄牙搭上末班车
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本报讯 记者李翔报道 北京
时间 3 月 30 日，2022 年卡塔尔世界
杯足球预选赛南美区进行了最后一
轮比赛，秘鲁队获得第五名，将代表
南美区参加洲际附加赛。

南美区名额为4.5个，本轮之前，
巴西、阿根廷、厄瓜多尔和乌拉圭四
队已经提前锁定直通卡塔尔的名额，
唯一的悬念只在于第五名的归属。
赛前，秘鲁队、哥伦比亚队和智利队
之间各差1分，秘鲁队形势最佳。最
终，秘鲁队在主场 2∶0 完胜巴拉圭，

坐稳第五，哥伦比亚1∶0客胜委内瑞
拉队也无济于事。而智利队在主场
0∶2负于乌拉圭队，连续缺席两届世
界杯。

同时，亚洲区 12 强赛也在 30 日
全部结束，阿联酋队 1∶0 力克韩国
队，搭上附加赛末班车。6 月，阿联
酋队将与澳大利亚队率先进行亚洲
区附加赛，胜者将与秘鲁队争夺出线
名额。值得一提的是，上届世界杯，
澳大利亚队和秘鲁队都是通过参加
洲际附加赛获得的入场券。

进附加赛 秘鲁将战亚洲第五

4月 1日，本赛季 CBA 季后赛
就将正式开打，辽宁男篮的首场比
赛将不晚于7日。3月29日，辽篮与
其他沈阳赛区的球队乘坐包机抵达
南昌，备战季后赛进入冲刺阶段。

据了解，辽宁男篮此次季后赛
之行共带了15名球员：郭艾伦、赵
继伟、弗格、刘志轩、鄢手骐、周俊
成、丛明晨、俞泽辰、张镇麟、付豪、
吴昌泽、李晓旭、莫兰德、韩德君、
朱荣振，辽宁男篮将依靠这些球
员，继续向总冠军发起冲击。那
么，哪些球员会入选季后赛辽篮的
12人大名单呢？

需要指出的是，和常规赛相

比，季后赛不需要太“厚实”的轮转
阵容，每场比赛八九名球员轮转基
本就可以满足需要。虽然外界习
惯说辽篮“阵容厚”，打的是“富裕
仗”，但其实真正具备季后赛水准
的球员并不算多。上赛季总决赛，
辽宁男篮是用郭艾伦、赵继伟、韩
德君、张镇麟、付豪，再加上双外
援，7 人轮转打完的比赛。本赛
季，这个阵容会再加上一个李晓
旭，这 8 名球员，是肯定会进入 12
人大名单的。

如果不是受困于伤病，刘志轩
按理说肯定会在12人大名单占据
一席之地，他既有帮助一号位处理

球的能力，又可以在个别时段顶到
三号位上，这样的“万金油”球员是
所有教练都喜欢的。而鄢手骐是辽
篮近两个赛季重点培养的后备力
量，虽然他很难说是一名合格的第
三控卫，但作为一个带球过半场的

“搬运工”基本还是没有问题的。另
外，鄢手骐和周俊成在防守端的作
用也不可低估，常规赛面对上海队
时，弗格带着鄢手骐和周俊成组成
的三后卫阵容，曾经让人眼前一亮。

和刘志轩比较类似，丛明晨的
变数也是伤病。常规赛第三阶段
淡出 12 人大名单的俞泽辰，不太
可能在季后赛中扮演太重要的角

色。内线方面，吴昌泽是辽篮教
练组的常规选择，而朱荣振可以
视为一个“战略预备队”。如果辽
篮准备在比赛中祭出“双塔”，或
者对手内线实力强劲，韩德君和
莫兰德面临犯规威胁的时候，身
高 2.18 米的朱荣振就可以成为辽
篮的“后手”。

所以，辽篮的12人大名单中，
有 8 个席位没有任何悬念。余下
的 4 个名额，基本就是刘志轩、鄢
手骐、周俊成三选二，丛明晨、俞泽
辰二选一，吴昌泽、朱荣振二选
一。至于具体人选，很有可能要依
靠对手的不同特点来确定。

CBA季后赛明天在南昌正式开打

辽篮12人大名单呼之欲出
本报记者 李 翔

CBA最前线

本报讯 记者李翔报道 3月
29 日晚，CBA 联盟公布了常规赛
各项最佳，胡金秋荣膺MVP，辽宁
男篮球员赵继伟排名第二，同时入
选国内球员第一阵容。

在最具分量的奖项——MVP
评选中，胡金秋以 483 分高票当
选 ，赵 继 伟 和 沈 梓 捷 分 列 二 三
位。浙江广厦队成为本次评选最
大赢家，除了胡金秋之外，王博当
选最佳教练，孙铭徽也入选国内球

员一阵。
辽宁男篮方面，赵继伟入选国

内球员第一阵容，韩德君入选国内
球员第二阵容，弗格则在最佳国际
球员评选中落后山西队外援费尔
德排名第二。此外，浙江稠州队的
余嘉豪获最佳星锐球员殊荣，新疆
队的阿不都沙拉木获评最具进步
球员，深圳队的沈梓捷被评为最佳
防守球员，广东队的任骏飞则成为
最佳第六人。

胡金秋当选常规赛MVP

赵继伟入选国内球员第一阵容

北京时间3月30日凌晨，中国国
家男子足球队客场0∶2不敌阿曼队，以
1胜3平6负积6分，排名小组第五的
成绩，黯然结束了本届 12 强赛的征
程。由于2023年亚洲杯国足将以东
道主身份直接晋级，这就意味着未来
将近15个月内，国足没有任何重要赛
事，球队的更新换代可以提上日程。

与阿曼队的比赛中，国足排出了
一个相对年轻的首发阵容，11 人中
只有郑铮和吴曦两名 80 后球员，可
以视为下届世界杯预选赛考察球
员。但随着时间推移，当国足需要换
人调整的时候，主帅李霄鹏仍然只能
换上 37 岁的蒿俊闵和 31 岁的张稀
哲。实际上，在这个世界杯周期，国
足始终面临着年龄结构不合理的问
题，哪怕是阿曼队，更新换代的进程
也把国足远远地甩在了身后。尽管
国足重用老将有年轻球员顶不上来
的客观因素，但现实非常残酷，国足
已经到了必须换血的时候。

在所有参加世界杯亚洲区预选
赛 12 强赛的队伍中，国足是平均年
龄最大的，达到了29.6岁。尽管中国
足协从2017年就开始在联赛中推行
U23政策，但是年轻球员的成长速度
没有达到预想的初衷，国足始终没有
形 成 真 正 的 换 血 ，而 是 一 直 依 靠
1985-1991年龄段的老队员，这也直
接导致了国足跟不上12强赛的比赛
节奏。本届 12 强赛，“老迈”的国足
在控球率、射门次数、射正次数、传球
次数、传球成功率等数据的统计上均
落后于同组其他球队，攻防两端均暴
露出很多问题。

提前失去出线希望的情况下，主
帅李霄鹏给了年轻人更多的机会，他
们也大多在比赛中有过灵光一现的
惊艳时刻。朱辰杰成为第一个为国
足在正式比赛进球的 00 后，他和高
准翼在后防线也体现出了与年龄不
太相符的成熟。张玉宁作为国足的

单箭头，在扮演进攻“桥头堡”的同
时，也尽自己的努力创造出一些不错
的得分机会。而这两场比赛仅存的
归化球员戴伟浚，其控球能力也颇为
让人赞许，30 日比赛中那一脚堪称
神来之笔的直塞，是国足全场为数不
多的亮点。

这些新兴力量，代表着国足的未
来。以他们为基本框架，加上武磊、张
琳芃、颜骏凌等中生代，会是国足在
2023年亚洲杯和2026年世界杯预选
赛的主力阵容。或许这批球员的能力
不足以与前辈们相提并论，但至少在
未来四年，中国足球还要仰仗他们。

国足进入“换血期”
本报记者 李 翔

眼下，国内多地正面对着新冠肺
炎疫情的新一轮冲击，抗疫工作紧张
而繁重，这也让越来越多人意识到了
健康的重要性。在疫情防控的大背
景下，居家健身逐渐成为人们首选的
锻炼方式，不少人亦由此养成了居家
健身的习惯。

省体育局群体处处长王海泉 30
日向记者表示：“受疫情因素影响，
因地制宜进行居家健身，不仅可以
强身健体，还可以丰富居家生活，现
已成为不少人追逐的一种健康生活
方式。”

“居家健身也需要科学健身，要
注意方式、方法，找到最适合自己的
健身途径。”我省排球项目奥运冠
军、省体育局青少处处长张越红提
醒说，居家体育健身运动方法各种
各样，每种方法都有自身的特点，但
万变不离其宗，比如从运动强度方
面来看，运动强度小或适中，通常基

本上是有氧供能，健身运动后呼吸
平稳。而运动强度越大，无氧供能
的成分就越多，健身运动后就呼吸
急促、气喘吁吁。

此外，从身体活动性质来看，有
的缓慢柔和，有的快速刚劲；有的属
于伸展，用于解除疲劳；有的属于用
力和加速，用于增强肌肉力量。从身
体活动范围来看，有全身活动的，有
局部活动的，有偏重肢体活动的，还
有偏重精神活动的。从运动量来
看，有的运动量较小，健身运动后轻
松；有的运动量较大，健身运动后显
得疲劳。

“从我的自身观点来说，首先还
是要有运动健身的意识，自己想运动
并能坚持，这一点至关重要。当然，
健身运动方法选择适宜，健身运动效
果就好。”张越红指出，科学的、适合
自己的运动健身会有如下表现：一是
安静时心率、血压趋向正常；二是睡

眠良好，精神饱满，思维敏捷，心理状
态趋向开朗乐观；三是食欲提高，代
谢改善，体重趋向标准体重；四是疲
劳减轻，工作效率提升；五是肌肉的
弹性改善，力量增强，关节的柔韧性
提高，活动幅度增大。

日前，辽宁男篮俱乐部联合省、
市体育局联合推出《居家抗疫健身指
南》。该指南由球队西班牙籍体能教
练卡佩拉主讲，由球队7号球员张镇
麟亲身示范，全方位地教大家如何进
行热身、健身、放松拉伸的一整套流
程。一般人在身体状态允许的情况
下，其中的健身动作，每一组都可以
做3次左右，基本可以达到常人一天
的锻炼效果。

卡佩拉提醒大家，任何健身锻炼
都不是一蹴而就的，都需要有个循序
渐进的过程，重要的是每天坚持，并
持之以恒。他还建议大家在居家健
身锻炼的时候，因人而异，合理有度。

王海泉介绍，国家体育总局在
2020 年就下发了《关于大力推广居
家科学健身方法的通知》，要求各地
体育部门在当地党委、政府和疫病防
控指挥部的统一领导下，积极倡导居
家科学健身。该通知得到了各地体
育部门的积极响应，最终总结汇总
了各地科学健身方法千余条，在“全
民健身”微信公众号、“中体全民健
身”微信公众号、“青少年体育新发
展”等微信公众号统一发布，取得了
良好效果。

王海泉表示，在 2022 年全年群
体工作中，总局群体司及省体育局
还将进一步丰富科学健身指导方
式、渠道和频次。针对不同群体特
点，研制有特色的科学健身方法，支
持创编各类体育健身科普作品，充
分利用传统媒体和新媒体渠道，加
大宣传推广力度，吸引更多人参与
全民健身。

增强健身意识 学会科学运动

让居家健身成为一种生活方式
本报记者 朱才威

本报讯 记者李翔报道 在国
足完成12强赛谢幕演出的同时，U23
国足也结束了“迪拜杯”征程。在三
四名决赛中，U23国足 0∶3完败于阿
联酋队，获得殿军。

此前，U23国足 0∶1负于阿联酋
队后，凭借方昊的“大四喜”4∶2击败
泰国队，按照本次赛事的规则，直接

与阿联酋队进行三四名决赛。开场
仅4分钟，U23国足后防线连续出现
失误，被对手先拔头筹。在随后的比
赛中，U23 国足创造了一些得分机
会，可惜未能把握住，反而在伤停补
时阶段被阿联酋队利用点球和任意
球连下两城，0∶3 再次负于对手，最
终获得第四名的成绩。

U23国足获“迪拜杯”第四名

葡萄牙队球员克·罗纳尔多（前右）在比赛中。

中国队球员戴伟浚（右）在比赛中突破。

辽宁本钢队球员赵继伟（左）在比赛中上篮。

北京时间3月30日，在法国阿斯克新城举行的一场国际足球友谊赛中，法国
队以5∶0战胜南非队。图为南非队球员穆道（左）在比赛中防守法国队球员姆巴佩。

国际足球友谊赛法国胜南非

新华社华沙3月29日电 在 29
日晚进行的世界杯欧洲区预选赛附
加赛B组决赛中，波兰队2∶0战胜瑞
典队，进军卡塔尔世界杯。

当天的比赛在波兰南部城市霍
茹夫举行，5.4 万名球迷来到西里西
亚体育场为主队加油。

本场比赛，效力于马赛队的米利
克和佛罗伦萨队的皮亚特克都因伤
无法上场，在 24 日战平苏格兰队的
友谊赛中休赛的头号球星莱万多夫
斯基一人顶在锋线上。事实证明，尽
管波兰队整体实力稍逊、打法相对简
单，但“锋霸”莱万一人就有效牵制了
对手。至于世界排名第 17 的瑞典
队，虽然早已不是巅峰期的“北欧海

盗”，但明显技术更胜一筹，配合也更
加娴熟，整场比赛传球次数和成功率
都高于波兰队。

上半场，瑞典队创造了更多机
会，但波兰队凭借尤文图斯门将什琴
斯尼的高接低挡确保球门不失。下
半场开场仅3分钟，替补出场的克雷
霍维亚克在禁区内被对手撞倒，为波
兰队赢得点球，莱万操刀命中。随
后，瑞典队通过换人加强攻势，但始
终得势不得分。第 72 分钟，瑞典队
后防出现致命失误，来自那不勒斯的
中场泽林斯基将球抢下形成单刀，冷
静推射近角，将比分改写为 2∶0。比
赛最后10分钟，老将伊布替补出场，
但未能为瑞典队迫近比分。

莱万点射 波兰力克瑞典晋级

世界杯预选赛

12强赛观察


