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2022年，上海市青少年
训练管理中心公布了2022-
2025年“上海青训名教练工
作室”带头人名单，全市共有
12名“上海青训名教练工作
室”带头人获评，这也是上海
首次开展“上海青训名教练
工作室”的申报评选。“上海
青训名教练工作室”旨在发
挥优秀教练员带头作用，培
养更多优秀的年轻教练员，
带动全市青少年体育发展。
两年时间过去，“上海青训名
教练工作室”建设如何？又
有何种新举措以老带新培养
年轻教练员？我们将走访
11名“名教练”，听听他们培
养年轻教练员的心得体会。

专题撰稿 本报记者 李一平

青训名教练工作室巡礼④

排球青训名教练于亚君

深耕二十年 传承冠军基因

于亚君
“我的母亲也曾经是上海女排

的一员，所以我从小便耳濡目染，和
排球这项运动有了最初的接触。”后
来，于亚君和母亲一样，成为了上海
女排的一员。如今，退役后的于亚
君扎根基层青训二十余年，身为“青
训名教练”的她还想继续将这份上
海女排的精神传承下去。

在2022年举行的上海市第十七
届市运会的排球比赛中，黄浦区黄浦
少体校排球队夺得女子A、B、C、D四个
组别冠军和B组亚军，夺得男子A、B、C
组冠军和D组亚军，共计41金（冠军计
5金，亚军计3金）；在沙滩排球比赛中，
黄浦少体校排球队夺得女子A组、男
子B组、女子C组冠军，男子A组亚军，
女子A组和女子B组季军。黄浦区代
表团的这份辉煌荣誉，离不开少体校
全体教练员共同努力的成果。

回想起自己刚开始当基层教练
时，卢湾包括她在内总共才两个教练
负责男、女排的训练，直到后来卢湾、
黄浦两区合并后，女排组的教练才变
为两名。如今，黄浦区少体校的排球
教练团队茁壮成长，已经成为了一个

“大家庭”。
目前，黄浦少体校有于亚君、沈

弘、孙奕慧、陈伊娜、杨婕、陈荟捷六名
教练负责带各年龄段女排队伍，而于
亚君的工作室由五名教练员组成，其
中，杨婕、顾俊、陈荟捷是黄浦少体校
的教练员，梁雯婷是黄浦区梅溪小学
的老师，而戴华强则是松江区的年轻
教练员。近年来，黄浦区和松江区开
展了不少交流活动，戴华强的队伍也
在上海校园排球联盟的赛事中取得了
不俗的成绩。

四年前，在时任黄浦少体校校长
冯奇的牵头下，黄浦少体校开始了以
老带新的传帮带机制，于亚君从之前
的一人带多个组别，逐渐开始培养年
轻教练员接手更多的工作。在黄浦区
这种传帮带机制下，工作室的年轻教
练员遇到问题就提问，带训水平得到
了显著提升。

在上海市第十七届市运会中，年

轻教练员的成长就得到了检验，刚从
上海女排退役转型的杨婕就带队拿到
了女子B组的金牌，而原本是上海沙
排队员的陈荟捷也和同事一起带队获
得了D组的冠军。其中，年龄最小的
陈荟捷还是于亚君亲手教出的弟子，
她曾在于亚君带训下参加上海市第十
四届运动会并夺得冠军，后来输送到
上海市沙滩排球一线队。如今，陈荟
捷退役后回到了母校，与于亚君成为
了同事。“从我的教练变为同事，这种
感觉很奇妙。我自己成为教练后，从
不会到会教，感觉教会了孩子就很有
成就感！”

通过与年轻教练员的团队合作，
黄浦区近年来的输送成绩非常亮眼，
光是从2022年、2023年两年的时间，
就已经输送了十名左右的运动员到上
海的一线、二线队伍。

“以前我们训练的时候全凭教练
员的一双眼睛，要通过经验才能确定
运动员适不适合练排球，现在我们有
了更好的办法。”于亚君口中“更好的
办法”就是通过科技的手段，更加精确
地选材、育才。

目前，黄浦区少体校共有三个科
研基地，帮助教练员们通过详细的数
据来观察运动员的各方面情况。其
中，黄浦区体育科研站、运动员康复学
校将为少体校提供选材、体能、营养、
康复等全方位的保障，区少体校运动
能力监测中心则是全力配合“项目计
划”的数据采集与分析。

于亚君指着场边的一名队员，“像
这名小朋友，通过科学选材手段，我们
就能知道她未来至少能长到1米93，
这就大大提高了我们队员的成材率。”

每个季度，黄浦少体校的运动员都会
接受一次指标检验，通过掌握这些数
据，于亚君和年轻教练员们就更加有
的放矢，为队员制定合适的训练计划。

除了科学选材外，体教融合的“一
条龙”体系同样是黄浦区培育排球后
备人才的“秘诀”，目前，黄浦区的排球
项目已形成“一条龙”布局，上海市格
致中学为市级龙头学校，上海市第八
中学、上海市市南中学为区级龙头学
校。

2014年，格致中学在黄浦区率先
探索区域教育集团化办学，牵头成立
格致教育集团。女子排球作为格致

教育集团三大青少年特色发展项目
之一，受到了集团内各成员学校的高
度重视。集团以“小学兴趣化、中学
多样化、高中专项化”的学校体育课
程改革为抓手，将排球项目纳入学校
体育课程和学校体育活动，形成了

“生生打球、班班有队、校校参赛”的
发展格局。

格致中学、黄浦少体校的排球生
源不断，源自于黄浦少体校多年来始
终贯彻教练员进校园这项工作。黄浦
少体校排球教研组的每名教练都要负
责进一两所小学和初中给学生带排球
专项课，每周在训练工作之余都要上

6-8节小学、初中排球专项课。在上
专项课时，教练与班主任、体育老师积
极沟通，充分发掘排球好苗子来进行
训练。

对于未来，于亚君也有着自己的
目标：“作为基层的业训教练，我始终
期待有朝一日黄浦区少体校排球队的
队员成为中国女排的一员，站在国际
赛场上，为我们国家拼搏奋进。”同时，
于亚君指导希望能够与自己带领的

“名教练团队”共同努力，以更加优质
的训练水准探索出高效的训练模式，
群策群力，向更好的竞赛成绩发起冲
击。

本报记者 丁荣

4月 13日，2024年上海市青少年
体育精英系列赛游泳比赛第一站暨上
海市游泳二线体能测试赛在东方体育
中心游泳馆举行，来自全市16个区代
表队的1410名运动员参赛。

本次比赛由上海市体育局主办，
上海市游泳协会承办，上海久事体育
产业发展（集团）有限公司东体场馆分
公司协办。比赛分为水上基本技术和
陆上身体素质两块内容，充分考察青
少年运动员综合能力。其中，水上基
本技术按照年龄分为50米主项（小年
龄段）、100米主项、100米主项腿、200
米混合泳、400米自由泳项目。陆上
测试项目包括引体向上、30秒仰卧起
坐、30秒双飞跳绳、立定跳远、反臂体
前屈（小年龄段）。

为办好本次比赛，上海市游泳协
会精心安排竞赛工作，由协会副主席
兼秘书长、游泳国家级裁判诸达乐担
任技术代表，原国家游泳队副总教练、
上海游泳队青训总监潘佳章，游泳高
级教练、宝山区体育局原调研员刘秋
苹，亚洲游泳王子沈坚强等担任仲裁，
确保比赛公平公正。

上海游泳队青训总监潘佳章也积
极通过比赛观察本市游泳后备人才情
况。据潘佳章介绍，上海游泳青训队
自2022年成立以来，目前已形成市体
校集训，并逐步开展周末跟训、跟踪观
察模式，基本囊括了全市青少年游泳
的佼佼者。目前，上海游泳青训队已
建立了明晰的选拔标准，包括了比赛
成绩、浮力、打腿等基础上，进一步丰
富了技能测试内容，包括骨龄、预测身
高、形态、心脏彩超等方面。“我们希望
能够在各区的支持下，按照规律进行
选材育才，为上海游泳队培养后备人
才。”

在赛场边看台上，家长的欢呼声、
加油声此起彼伏，赛场的氛围十分热
闹。诸达乐表示：“上海市游泳协会多
年来办赛坚持走群众路线，不仅培养
孩子们的游泳技能，还要为上海游泳
事业输送人才，我们要着力加强青少
年游泳发展，为建设体育强国而努力
奋斗！”

本报记者 丁荣

春光无限好，运动正当时。4月11
日上午，上海交通大学附属实验小学
体操馆里热闹非凡，闵行区幼儿运动

能力展示暨江川路街道学区化快乐体
操比赛在这里举行，江川路街道学区
九所幼儿园的180名选手参赛。

作为首次举办的以学区为范围的
快乐体操比赛，本次比赛由闵行区体
育局主办，闵行区江川路街道承办，上
海交大附小青少年体育俱乐部协办，
得到了江川路街道全部九所幼儿园的
大力支持。赛场上，九所幼儿园的小
朋友们展示了他们精心准备的快乐体
操动作，每一次跳跃、每一个转身，既

灵动又可爱。经过激烈、精彩的展示
比赛，最终九所幼儿园分获一、二、三
等奖。其中，上海交通大学闵行幼儿
园、闵行区景谷第二幼儿园、闵行第四
幼儿园获得一等奖。

多年来，闵行体育局、区教育局始
终大力支持体操项目发展，从体教结
合到体教融合，闵行区体操队依托上
海交通大学附属实验小学为筑基，以
江川路街道学区化办学为引领，实现
了学区内九所幼儿园的全覆盖。

上海交通大学附属实验小学建设
起了700平方米的学校体操馆，在上
海市体操运动中心的支持下，馆内摆
放着各种专业体操器材。场馆里还挂
着一面非常大的国旗，以激励教练和
学生努力训练，立志为国争光。这里
既是学校体操社的活动场地，同时也
是闵行区少体校的体操训练场，在训
练体系上形成了高度的体教融合。

从2006年至今，闵行区体操项目
通过18年坚持体教融合办训，成功走

出了一条让优秀苗子从学校走出来的
新路径。闵行区共为上海市体操、蹦
床、艺术体操、武术等项目输送二线运
动员32名，一线运动员四名。输送运
动员获得全运会金牌一枚，获得市级
及全国比赛奖牌总数398枚，其中金
牌183枚。目前，有五名闵行区输送
的优秀运动员分别在上海市竞技体育
训练管理中心体操运动中心体操队和
蹦床队。

在江川路街道这片沃土上，正在
“‘江’快乐体操 ‘川’起体育之梦”。
闵行区体育局局长张晓英表示：“我们
希望通过普及推广体操项目，让青少
年在参与中强身健体，同时也为他们
埋下一颗热爱运动的种子，让体育成
为一种生活方式。”

团队合作，黄浦续写冠军传承

科技助力、体教融合共促育才

体教融合“川”起体育之梦

体操在闵行这个学区开花结果

◀于亚君（前排右三）

打下良好基础
培育未来之星

2024市青少年
游泳精英系列赛开赛

“以前我们训练
的时候全凭教练员的
一双眼睛，要通过经
验才能确定运动员适
不适合练排球，现在
我们有了更好的办
法。”


