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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！

悦 动

流连

格调

影音

味道

潮店

买手

高楼间 打沙排
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    20世纪 20年代， 沙滩排球起源于美国加利福尼

亚的圣莫妮卡海滩，起初只是一个沙滩上的游戏。 现
如今，沙滩排球早已成为一项深受人们喜爱的休闲时尚运动。 1996

年亚特兰大奥运会，沙滩排球首次进入奥运大家庭，世界沙滩排球
锦标赛则是另一项被国际排联认可的顶级赛事，每两年举办一次。

其实，沙滩排球对场地和设施要求非常简单，并非必须在海滩

上进行，完全可以在各种城市建筑物之间迅速搭建“人造沙滩排球

场”。正是基于沙滩排球的这些优点，越来越多的城市开始尝试发展
沙滩排球。

上海有着得天独厚的地理优势和产业资源，

若未来引进更多高水平的沙滩排球赛事， 对全民

健身的普及和竞技体育的提高可谓一举两得。

更有趣
在江南建筑设计院集团有

限公司工作的陈刚是一名体育

爱好者，工会给他布置了一项
任务———在各部门普及沙排运

动。陈刚喜出望外：“我们公司
终于有了一项男女同事能一起参

与的运动了。”

尽管看过沙排比赛，但真要打起

来，规则还要好好研究一番。陈刚发
现，正规比赛两?上场，对业余爱好者

来说难度颇大。于是，陈刚和同事们制
定了一套新规则，一个队 6?，4?上

场比赛，三次击打后排球必须要过网。
工会给每个部门配备了一只排球，还

指派了专业教练，员工的参与度颇高。

还记得第一次来到北水湾体育公
园的沙排场，大家对这片漂亮的场地

喜出望外，“听说沙子都是从三亚空运
过来的，踩上去的舒适度格外好”。第

一次活动搞得很成功，大家纷纷感叹，
“以前在海岛旅游时接触过

沙滩排球，自己瞎玩
玩，现在公司有了自

己的沙排比赛，沙
排场地离公司

才 5 分钟距
离，以后可以
经常组队来

打球了”。

很专业
上海普及沙排运动还要追溯到

2004?。世界沙滩排球巡回赛在金山

城市沙滩连续举办了 11?，面朝大
海、沐浴海风，世界级运动员在这里留

下了矫健的身影。事实上，沙滩排球一
直是上海体育的优势项目，早在 1997

?第八届全运会上，上海男子沙排队

夺得了全运会历史上首枚沙滩排球金
牌，上海男子沙滩排球组合高鹏/?阳

更是作为国家队“第一组合”，正在冲
击东京奥运会资格。

如今，随着北水湾体育公园沙滩
排球场的落成，普通市民终于有了与

沙滩排球亲密接触的机会了。国际化
的标准场地、可拆卸看台，让排球国际

级裁判、上海外国语大学排球队教练
王骏点赞：“这片场地是上海唯一一个

面向大众开放的国际标准场地，上外
女子沙排队在这里打过两场球，队员

们对这里的硬件设施感到满意。”
自 2019?起，一?一度的上海市

民排球节沙滩排球嘉?华活动便落户
于此。菊园新区管委会副主任钱亚萍

告诉记者：“沙滩排球专业性比较强，
市民接触的机会不多，而上海又缺少

标准化的沙滩排球场。这片场地不但
能用于专业训练，还能开展培训、举办

赛事，让市民从观赛到了解再到自己
参与，循序渐进地接触沙滩排球。”

受追捧
作为上海市校园排球联盟比赛的

重要组成部分，近?来沙滩排球锦标

赛的举办和推广得到了上海市各
区参赛队的一致认可，同

时也吸引到了越来越多的学校积极响

应、组建球队，加入沙排运动的大家
庭。

2018 ?上海外国语大学正式通
过教育部评估，组建女排高水平运动

队，其中以沙排为重点，弥补了沪上高
校在沙排运动上的空白。

自从组建女排高水平运动队之

后，上外女子沙滩排球队代表上海参
加各类全国比赛，取得了不俗的成绩。

女生天生爱美丽，在太阳底下直
晒是很多女生最忌讳的事，但她们却

要穿上比基尼，在温度接近 50摄氏度
的沙面上打球。而到了冬天，她们还要

穿上薄薄的紧身衣和长裤在寒风中练
习。“通过沙排训练，学生们的意志品

质得到了提高，在此过程中，她们真正
体会到了女排精神。”王骏说。

在高水平运动员的带动下，普通
学生的排球运动也轰轰烈烈开展起

来。松江大学城漂亮的沙排场地，令各
大高校的学生十分羡慕，这里成为上

外女生课外运动的好去处。在上外，每
个院系都有一支女子排球队，姑娘们

除了在室内练习基本功，平日里也会
在沙排场上一试身手，甚至是在晚上，

来这里打一场灯光沙排，时尚又健康。
有迹

隗

行
沪上部分沙排场地

北水湾体育公园

嘉定区树屏路
松江大学城上海外国语大学

松江区文翔路 1550?
东方绿舟体育训练基地

青浦区沪青平公路 6888?

■ 发球
发球位置在球场两边端线延长

线和底线之间的任一点， 基本方式

可分为低手球、高位球和跳发球。

■ 接球
接球一般用双手合握的方式。

在接发球时，一传垫起后，必须立即
转入助跑起跳扣球。

■ 扣球
沙滩排球的扣球起跳技术与室

内扣球有较大区别。 起跳时不能像

在地板上那样跨大步降低重心制
动，这样会使两脚插入沙里，不利于

用力起跳，所以踏跳步不宜过大。助
跑的距离也比室内排球远。
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沙滩排球
技术技巧

◆ 陶邢莹

对于上海市民来说，沙滩排球这项运动，既熟悉又陌生。因为女排精神，排球运动早已十
分普及，而上海由于鲜有沙滩排球场地，并不是每个人都有机会接触到这项阳光、时尚的运动。

去年，随着北水湾体育公园沙滩排球场的建成开放，来自江南建筑设计院集团有限公司的工
程师们，在短短一年时间里，都爱上了沙排运动。


