
“今天，小编给大家带来一套由同
事张新月（国家二级运动员，百米成绩
12秒83）录制的身体素质训练教学视
频。各位可以根据个人能力适当调整
运动强度，适时运动以提高免疫力，缓
解焦虑情绪，保护身心健康。”最近在
久事体育集团旗下的上海市东亚青少
年体育俱乐部的微信公众号上，每期
都能够看到由俱乐部教练员带来的训
练视频指导。
久事体育旗下的上海市东亚青少

年体育俱乐部成立于2004年，依托徐
家汇体育公园场馆资源，搭建体教资
源平台，开展各类青少年业余体育的
普及推广和培训拓展工作。俱乐部涵
盖青少年体育培训和业余体育训练
（少体校）两大板块，集培训与输送为
一体，在创新研发道路上积极探索，开
创培养体育后备人才的新模式。目前，
体育培训设有网球、足球、篮球和台球
课程，共计九名教练员及360余名学
员；少体校现有网球、跳水和花样游泳
项目，共计九名教练员及67名运动员。
在新冠肺炎疫情发生后，俱乐部积极
行动起来，在2月初通过微信公众号定
期发布在线训练指导。从一开始的图
片+文字，到后来的视频，俱乐部的多
名教练员都积极参与，通过亲身示范
和创意设计，在跳水、网球、花游、足
球、篮球等项目上形成了亲子互动的
训练模式，目前已推送的10篇在线训
练指导内容，效果显著。

俱乐部的网球高级教练，同时也
是上海市网球协会副秘书长、上海网
球中心教研组组长的顾勇强通过发布
示范视频，引导运动员在家中、车库等
场所因地制宜开展网球体能和挥拍训
练，每次顾勇强都有意让运动员进行
挥拍训练。“网球运动员如果长时间不
持拍，一下子恢复训练、比赛，手上就
会起泡，甚至会没有手感，所以我让运
动员每天都跟着视频练一练挥拍，保
持他们的手感。”
俱乐部的跳水高级教练、同时是

跳水世界冠军陈芋汐启蒙教练的金晓
峰示范了跳水项目的基本功，并录制
成视频发布在俱乐部公众号上，让家
长可以带着孩子一起进行居家训练。
同时，她还与张新月共同参加了上海
教育电视台《非凡课间操》的录制。为
了让许久都没有进泳池的运动员寻找
水感，金晓峰积极开动脑筋，让运动员
通过塑料盆盛水的方式来练习水感。
一个多月来，上海市东亚青少年体育
俱乐部通过让运动员在线训练打卡的
方式，形成了家长向教练员提交训练
视频，教练员通过移动终端在线指导
反馈的在线训练模式。为了做好每个
运动员训练视频指导，不少教练员甚
至忙到了晚上10点。“通过视频的方
式，我们全程跟踪了运动员的训练，发
现问题就指导，就像批改作业一样。”
无独有偶，静安区少体校网球队凭

借全体教练员的创新钻研，运动员的热

爱和坚持还有家长的鼎力支持逐步形
成了教练用心在线教、队员自律在家
练、家长协助再交流的“三位一体”线上
训练模式，慢慢地将训练融入了生活和
工作中。贝申教练率先在网球队开启了
在线训练模式，分时段分组别分别对各
年龄组队员进行专项技术动作点评改
进，解析队员以往比赛和监督队员体能
训练等。因为队员年龄跨度较大（8岁至
18岁），一天三练成为了教练员的常态，
并且在每天训练结束后他还要召集其
他教练员一起总结一天的训练心得，分
析训练中存在的不足。

虽然比平时还要忙碌，但每一位
运动员和家长认真投入的态度令教练
员感到十分欣慰。潘瀚林教练的视频
直播训练中，他可爱的儿子往往也会
出现在镜头前，那是因为潘瀚林的爱
人和家里的老人都是战斗在上海防疫
一线的公职人员，白天家中只有他一
个人照顾小孩，但他始终每天都坚持
视频直播训练，对队员的要求也非常
严格，按照他的话说：“儿子就是小宝，
队员都是大宝，小宝大宝我一个人都
要照顾好！”杨礼豪是一名三年级的队
员，平时训练认真，性格开朗，是一名
战术型选手。疫情期间，因为缺乏场
地，聪明的他利用家里的挂衣架、简易
的皮筋、损坏的网球自制了一个简易
网球训练器。每天都会在小区空地里
挥上几拍，拍摄视频同步发给教练进
行学习，效果显著。
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疫情面前，俱乐部都想留住客户，
互联网成为了“救命稻草”。作为一家
专业青少年篮球培训机构，上海英米
篮球俱乐部持续为会员送去专业的
“线上培训包”。俱乐部开放了英米线
上篮球训练计划，采用视频授课+线上
打卡的方式，利用外教篮球特色，推出
简单易行的训练方式，倡导孩子在家
进行篮球训练。
家长陪孩子快乐做运动，俱乐部

赠送坚持打卡的孩子免费线下篮球
课，鼓励大家坚持运动。在教学设计方
面，俱乐部充分考虑到家中条件有限
性，避免制造噪音，因地制宜锻炼。课
程环节增加亲子互动内容，用另一种
亲子互动的方式在家陪伴孩子，增强
家人之间的凝聚力。

每个演示动作时长不超过15秒，
避免动作复杂化，方便大家理解。课程
内容由浅入深，每日训练内容不同，每
期训练专题变换，道具从物件逐渐过
渡到篮球，保证课程的趣味性。注重教
学反馈，鼓励家长孩子拍摄视频，上交
打卡作业，教练进行针对性的点评。英
米篮球创始人蒋元林表示，虽然线上
打卡全都是免费的，并没有产生直接

的收入，但却对客户的维系起到了非
常好的效果。“很多孩子和家长在家，
一起完成趣味篮球亲子游戏，然后我
们的教练员通过线上进行点评，很好
地维系了与客户之间的联系。到目前
为止，还没有家长因为疫情原因而申
请退费。”
留住客户是第一步，还要让员工

保持信心。对此，英米篮球俱乐部1-2
月员工基本工资照发并承诺不会裁
员。“虽然大家都是线上办公，但俱乐
部还是能够让大家都忙起来，让大家
感觉和平时工作是一样的。”据悉，俱
乐部即将新开多个篮球馆并承诺疫情
过后嘉奖表现优秀的员工。这一波激
励操作，也让员工一如既往地热情高
涨。“大家相信疫情过后，所有美好的
事情都会恢复的。”根据上海市体育局
的开放要求，英米篮球俱乐部旗下的
多个市区高端篮球馆即将在4月1日起
恢复开放。为更好地迎来复工，俱乐部
正在积极制作1000小时的课件包，希
望把美式篮球的视频传递给更多孩子
和同行从业者。同时，俱乐部正在筹备
新的篮球馆，正忙于前期与装修设计
的团队也在研发一些高科技的产品。

对于久事体育集团旗下的上海市
东亚青少年体育俱乐部来说，积极应
对疫情加快了技术创新的速度。在疫
情期间，俱乐部通过微信公众号的方
式，发布在线培训的视频指导，收获了
不少粉丝，也让俱乐部看到了线上平
台的市场潜力。在疫情期间，俱乐部在
微信平台开展了“你问我答”的训练互
动，通过微信了解家长和孩子的需求
以及孩子在练习中所遇到的问题，随
后通过俱乐部的教练录制视频、制作
动图，在微信公众号上进行回答。这种
“你问我答”的互动方式让家长十分期
盼每一期的推送。久事体育中心公司
副总经理、上海东亚青少年体育俱乐
部主任夏洁表示：“通过这次积极应对
新冠肺炎疫情，我们进一步认识到了
在线培训不仅可以增加我们与会员之
间的‘粘性’，同时还能够为我们吸引
潜在的会员。因此，下一步我们将在这
一领域做更多的创新与尝试。”据悉，
目前俱乐部正在加快打造“抖音号”平
台，未来将通过视频手段，将线上训练
功能常态化。同时，俱乐部还积极开展
在人工智能领域的创新研发，将通过
大数据系统更好地进行选材和育才。

模式、技术创新撬动新消费
申城青少年体育培训机构积极“化危为机”

申城训练单位在线训练精益求精

隔着屏幕练水感、球感、手感
从练基础体能到专项体能，再到练水感、球感、手感……尽管上海的线下体育培训还未

“解禁”，但本市各训练单位都积极在线上训练中做文章，经过一个多月的熟悉与磨练，上海
的在线青训已逐步走向精益求精。

在线培训“打卡”、大数据选材、抖音推广……这些在往日看似与青少年体育培训无关的
词，当前都成为了“热词”。 在上海体育“复苏”按下“快进键”的大环境下，尽管线下培训依然
暂缓开展，但本市青少年体育培训机构正在积极通过创新，找到了恢复市场的“金钥匙”。

本版撰稿 本报记者 丁荣

金晓峰示范了跳水项目的基本功


