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上海市校园排球联盟精英训练营暑期举行

专家组督导各校排球训练
从7月开始，由上海市校园排球联盟开办的排球精英训练营活动在市内各所学校展开。 本次精英训练营集中选拔U16组别的排球小将，根据2021年上

海市校园排球联盟杯赛中运动员的表现，从各个参赛队中选拔出80人参与本次活动。 本次精英训练营的形式同去年相仿，让入选的营员在各自学校进行训
练，校园排球联盟成立专家组前往各个训练场地监督并指导排球教学活动，并于9月5日进行结营仪式。 本版撰稿 本报记者 吴钧雷

7月13日，专家组的第一站来到复兴高级中
学。今年上半年，复兴高级中学的男排、女排接
连称霸“沈富麟杯”上海市青少年排球锦标赛和
2021年上海市中小学生排球杯赛，将两项赛事
的四个冠军全部纳入囊中。凭借出色的表现，复
兴高级中学共有男、女各10人，总计20人入选本
次精英训练营活动，是所有学校中入选人数最
多的。

上学期间，复兴高级中学男排、女排的所有
队员在每天放学后都会去三楼训练馆进行3小
时左右的训练，从下午4点一直练到7点才回家。
即使是高三、即将面临高考的运动员，也会坚持
这样的训练强度直到上半年的比赛结束。暑假
来临，他们依然每天来到学校训练，除去午休的
时间，每天有六个多小时泡在训练馆里。
“男排、女排队伍中有大约三分之一的高三

学生，他们在保持良好学习成绩的同时，还能全
情投入到排球训练中，非常不容易。”女排教练
员汤志荣表示，校领导历来对排球项目非常重
视，为了让学生有更好的学习、训练环境，学校
各部门积极配合，做好排球队的后勤工作，“学
生目前都在长身体的阶段，学校每天中午会专
门为排球队的队员科学配备营养午餐，这样他
们会有更好的精力应对训练。”

除了全情投入的学生，教练员在训练中同
样使出浑身解数，变着花样设计进攻、防守与实
战对抗模式。男排的对抗训练中，教练员杨波专
门站在裁判员使用的高台进行发球，时而大力
扣向后场，时而轻抛向前场，训练运动员面对各
类发球的处理方式。

专家组在现场督训时高度评价了复兴高级
中学的训练水平。“复兴高级中学不愧是排球名
校，能够看到各个项目的训练速度快、效率高，
感受到教练员和学生在训练中都投入了百分之
百的热情。”专家组成员陆亦农表示，充足的训
练时间、科学的训练内容以及合理的饮食管理
是这所学校始终保持竞争力的秘诀。

■复兴高级中学

20人入选，高效训练获好评

7月20日，专家组成员高峰、陆亦农来到上
海市市北中学进行排球教学指导。市北中学共
有六人入选本次精英训练营。从上世纪70年代
开始，市北中学的排球水平就处于上海领先水
平，在上海市中学生排球赛事中名利前茅，鲜少
跌出前三名。在静安区和闸北区合并之前，市北
排球一直是老闸北的一张名片。

“上世纪50年代初，市北中学就有排球
队了，排球运动员一直是市北中学的宝
贝。”据主教练钱粮钢回忆，市北中学的排
球馆在10年前曾改建过一次，当时的校长
说：“市北中学可以没有礼堂，但一定要有
一个好的排球馆。”足见学校对于排球的重
视。

如今，市北中学排球队几乎天天泡在
排球馆进行训练。中午休息时，大家也不离
开，躺在软垫上闭目养神。学校赶在暑假开
始之前在排球馆里放置了350箱水，以及大
量营养品，后勤保障完全到位，让学生安心
训练。

钱粮钢布置的训练任务强度大，且针
对各个位置的训练都有。发球时，钱粮钢速
度极快，一个个球像子弹一样打过网，队员
上个动作还没有做完，就要赶去接下一个
球。自由人训练救球时，钱粮钢的扣球也毫
不手软，队员每救一个球都会重重地摔在
地上，还要赶快爬起来去接下一个。

严格，是钱粮钢给所有队员的第一印
象，这让他们在训练中面对每一个球时，都
要全力以赴，容不得半点分神。队员董明俊

说：“训练中他是非常严格的，但只有经受了这样
的训练，我们才能拿出好的成绩。“办公室中挂在
墙上的历年竞赛情况，印着数不清的第一名，诠
释着“严师出高徒”这一真理。“市北中学的排球
运动员，需要具备无畏攀登的精神。我想让他们
明白，第二名和最后一名没有什么区别。”钱粮钢
说道。

■市北中学

将排球运动员视为宝贝

■上海市进才中学 ■上海市金山中学

做好人、读好书、打好球
8月13日，专家组成员项贤林、孟范生来到

上海市进才中学进行排球教学指导。本次精英
训练营共有11名进才学子入选，其中男运动员8
人，女运动员3人。上海市进才中学排球人口众
多，每一个班级都能组建一支排球队，校内排球
赛事得以顺利开展。“人人都会打排球”，是进才
体育教育的重要组成部分。

上海市进才中学的排球校队在市内各项排
球赛事中保持着优异的发挥，成绩稳定在前三
名。上世纪90年代至今，进才中学的排球人才
培养硕果累累，为国家以及一些省市队的男女
排、沙滩排球输送了很多专业运动员，包括如今
的上海男排主力戴卿尧。

据了解，校排球队的训练维持在一周五次，
在放学之后进行。如今来到精英训练营，这些队
员整个暑假都呆在排球馆内训练，只有星期日
才会休息。陪伴他们的，还有进才中学的副校
长、原中国女排运动员李国君。李国君曾在1986
年入选国家队，帮助中国女排获得第十一届世
界女子排球锦标赛亚军、第六届世界杯女子排
球赛亚军。后来，李国君因伤无奈退役，转而投
入到上海排球教育事业当中，1997年来到上海
市进才中学教书育人，至今已有24年。

李国君对于排球教育是全情投入的。本次
精英训练营在暑期进行，进才中学校排球队的
训练从早上8点持续到晚上6点，李国君总是第
一个来到球场，最后一个走，全程陪伴学生训
练。训练时，李国君十分严厉，嗓门也大，不用
“小蜜蜂”就能让全场都听见她的声音。很多人
都曾劝她说，训练时带上“小蜜蜂”说话比较好，

能够保护嗓子。但她觉得，把“小蜜蜂”带在身上
太麻烦，不方便她进行动作指导。

上世纪90年代，上海市进才中学是最先践行
“体教结合”理念的学校。李国君以亲身经历证
明，练体育不会影响学习，“小时候母亲担心我打
球会影响学习，我写下保证书，立志每门功课达
到95分以上。最终我也确实做到了。”她坚信，身
为学生运动员，要学会将“文化学习”与“体育锻
炼”两手抓，才是真正的排球精英。这一点，也得
到了精英训练营专家组的一致好评。
“做好人、读好书、打好球”，这是李国君在排

球教学中始终坚持的九字箴言。她坚信，没有教
不好的学生，只有不会教的老师。“不论是教人读
书，还是教人打球，绝对不能少了育人功能。我希
望将进才的精神、老女排的精神、体育人的精神
不断传承给年轻的一代。”李国君说道。

发展排球“两不误”“两手硬”

8月19日，专家组成员魏琳、周萍前往上海
市金山中学进行教学指导。上海市金山中学共
有10人入选本次精英训练营活动，其中女运动
员8人，男运动员2人。今年，金山中学女排校队
在上海市中小学生排球杯赛高中女子组获得第
二名，表现出色。

当天下午3点，男排、女排运动员准时来到
体育馆进行训练。每年寒暑假，运动员们都会在
教练的带领下前往外地集训，不过近两年由于
疫情原因只能在学校里进行训练。训练中，每个
人都汗如雨下，不过，队员们对此均没有任何怨
言。

男队、女队的教练同
样不辞辛劳，始终陪伴在
队员身边。专家组成员周
萍表示：“金山中学有非常
敬业的教练员，加上学校
对于排球的重视，才让排
球在校内生根发芽。”

专家组对于金山中学
的排球发展做了深度调
研。据沙滩排球的执行教
练蒋维伟介绍，金山中学
坚持“健康第一”的指导思
想，已经形成了小学、中
学、高中的排球梯队布局，
与朱泾小学、西林中学通
力合作，实现资源共享，由
金山中学排球队主教练廖
庆金总负责三个学校的排

球教学。“我们秉持的是‘小学做大，中学做实，高
中做强’的理念，由我们负责将这些苗子在金山
中学好好培养。”

此外，蒋维伟还表示，入选校排球队的运动
员，包括本次入选精英训练营的运动员，都是文
体兼修的好学生，学习成绩都在年级前100名。当
然，这并非是入选排球队的硬性指标，只要学生
具备积极向上、刻苦努力的品格，在排球训练与
文化学习都有不断向上的愿望，就能成为金山排
球的一分子。“我觉得这所学校在排球教育上的
导向很好，锻炼与学习两不耽误，才能让学生全
面发展。”周萍说道。

金山中学 本报记者 吴钧雷 摄

复兴高级中学 本报记者 陈嘉明 摄 市北中学 本报记者 陈嘉明 摄

进才中学 本报记者 陈嘉明 摄


