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近日，中国篮协主席、CBA联盟董事长姚明作为《我运动，“篮”不住》首堂
体育公开课老师，回忆了自己童年时期打球的点点滴滴，并且向线上网友分享
和传授了一些篮球小技巧。

对于姚明来说，做老师并非新鲜事，
早在2015年他就曾前往四川广安的一所
小学担任临时的体育老师，在那里支教
了为期12天的时间。时至今日，姚明依
旧记得当时的一些细节，“当体育老师
很难，会打篮球并不意味着会教篮球。
我在去四川支教之前特意去到了北京
体育大学，请教了一些教授关于体育课
的知识。体育教学是一门非常严谨的科
学，任何教学都是如此。”姚明还透露了
篮球教学的一些小诀窍，“因为投篮主
要是靠手指发力，所以我每堂课结束都
会检查他们的手掌和手指，如果手指是
黑的，手掌是白的，那动作就是标准
的。”
“春天的雨花，夏天的浪花，秋天的

繁花，冬天的雪花，无论何时何地都希望

您能乐开花。”听到时任学校篮球队队长
梁忠伟写给自己的“土味情话”，姚明不
自觉地笑了起来，这个在学校老师眼中
调皮捣蛋的孩子，却成为了篮球场上的
“一块宝”，“因为篮球是一项需要想象力
和创造力的运动，任何篮球技术在奈史
密斯博士发明篮球之前都是不存在的。
篮球场需要这样一些因素在其中，把身
边的人全部都调动起来。”

在姚明的印象里，体育课是自己孩
童时期最受欢迎的课程，“我记得我的小
学体育老师喊口令是铿锵有力，我们都
会不由自主地挺胸、收腹、抬头。体育老
师都是多才多艺的，会讲很多故事，这一
点让我印象深刻。”姚明将体育和篮球比
喻成营养和美食，“体育就像营养是必需
品，而足球和篮球就像一道美食，营养是

必须的，但美食是升华的，可以让人们更
加沉浸其中。”因为从小就在业余体校训
练，姚明学生时期的体育课较普通学生
而言要更多一些，出于对各种新奇事物
的喜爱，他偶尔也会编造各种理由逃训，
“有的时候跟教练说一套，跟家长说另一
套，到最后瞒不住了。那时候篮球对我来
说就是爱好，有时候会被变形金刚和电
子游戏吸引走，但后来
变成事业就不
一样了。”

本版撰稿 本报记者 薛思佳

近日，国际篮联官网发布消息，经
过与国际奥委会的讨论，国际篮联已
经确认将东京奥运会男篮即落选赛调
整到2021年6月29日至7月4日举行。

据了解，国际篮联就四个赛区的
奥运资格赛与国际奥委会进行了磋
商，在综合考虑了球员的运动量、国
家队的准备工作和各国联赛的赛历，
以及东京奥运会延期这一特殊情况
之后，国际奥委会破例批准了上述举
办日期。
根据之前进行的小组抽签，中国

男篮与希腊、加拿大身处加拿大维多
利亚赛区A组，同赛区的球队还包括
乌拉圭、捷克和土耳其，这六支球队将
通过激烈的角逐竞争一张东京奥运会
的入场券，这显然对于中国男篮而言
是一件不可能完成的任务，“落选赛是
我们必须去好好面对的赛事，无论如
何这都是一次进入奥运会的机会。实
事求是地说，我们确实与世界强队存
在差距，但我们希望把对未来的期待
在这个赛场上体现出来。”中国篮协主
席姚明说道。
随着东京奥运会男篮落选赛的敲

定，对于正处于停摆阶段的CBA联赛
而言，也有了更加清晰和明确的时间
点去安排后续的赛程以及下个赛季的
时间表。在中国男篮需要至少一个月

的时间去进行集训和备战东京奥运会
落选赛的情况下，下赛季的CBA联赛
至少将要在5月中旬左右结束，考虑到
2020-2021赛季的常规赛场次将从46
场延长到56场，联赛的时间跨度在半
年以上的时间，因此下赛季CBA联赛
的开赛时间最晚也要在11月初开始，
这也意味着本赛季的CBA联赛至少要
在8月底之前结束。
在本赛季依旧剩下16轮常规赛和

四轮季后赛尚未进行的情况下，CBA
联赛的重启已然迫在眉睫，只有在6月
中旬之前恢复比赛才有可能确保赛季
以最完整的方式结束。

据多家国内媒体透露，此前CBA
公司和中国篮协向国家体育总局上
报的复赛计划并没有通过上级部门
的批准，原因是需要更加细化和成
熟的方案，这也就意味着CBA联赛重
启的时间点将进一步延后，至少要
推迟到6月15日，而不少球队目前也
正在按照这个复赛时间制定一系列
的备战计划，逐渐进入到联赛的备
战模式中。

值得一提的是，在外援方面，CBA
公司和各家俱乐部目前也没有形成一
致，目前最有可能实现的方案是“八一
模式”，即外援多的球队在对阵外援少
的球队时，上场人数将受到限制。

自上任中国篮协主席之后，姚明
一直致力于中国篮球的青训发展，希
望将金字塔腰部以下的部分做得更
加扎实，而在篮球选材方面，他也有
自己的一套标准，“首先要以尊重和
热爱为基础，这个是起点。至于选材
标准主要分为三部分，一个是看外
型，包括他的身高、体重、力量和速
度。另一个是看悟性，在这一方面人
确实存在一定的差异，并且需要通过
一定的比赛去发现，有些球员他知道
在什么时候要做什么事情。最后就是
看性格，是迎难而上还是先退再上，
还是直接放弃。”姚明说道，“实际上
一层比一层更加难以判断，需要通过
实战场景去琢磨，而且比赛的重要程
度给球员带来的压力也不同，就像我
第一次参加奥运会和第三次参加奥

运会的感觉就完全不一样，第一次
是激动，第二次是兴奋，第三次是热
泪盈眶。真正出色的运动员，应该是
神形合一的状态。抛开压力去谈技战
术是毫无意义的。”

得益于父母都是篮球职业运动
员的缘故，姚明的篮球生涯少走了很
多弯路，“在我很小的时候，他们就会
告诉我如何去面对一些事情，会适时
地泼冷水、敲警钟，让我有一定的心
理准备。”因为远超同龄人的身高，姚
明经常会被教练提拔至大年龄组一
起训练，这让他在体验挫败的同时，
迅速成长为了一名出色的运动员，
“在我十七八岁之前，我都很挣扎，因
为我在身体对抗上的差距很明显，但
这确实促进了我之后的成长。真正的
核心其实是要坚持下去，成功当然让

人感到非常喜悦，但碰到挫折能否坚
持下去决定了一个优秀运动员的素
质。”

落选赛确定6月底开战
CBA重启“迫在眉睫”

上学时因游戏逃训，体育是营养必需品

———姚主席在线体育教学“第一课”
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受到疫情的影响，CBA联赛目前
处于一个停摆的状态，这让姚明有了
更多的时间陪伴自己的家人，前不久
就有球迷在颐和园偶遇了姚明和他的
女儿，“在有限的环境里施展不开，就
教我闺女跳绳，给她做示范，她现在能
够连续跳几十个。”姚明打趣自己也是
体会到了当初教练员的辛苦，“确实感
觉不容易，就感觉说了半天怎么自己
的孩子还是听不明白。”

在结束了45秒趣味投篮之后，姚
明向网友分享了自己球员时期在投篮
训练中的一些故事，“在有训练师和球
童帮助的情况下，我在夏训期间一天

基本上要进行1500次的投篮，我相信
有的人会比我投得更多。”姚明表示任
何动作重复到最后都会成为一种信
念，“就是到了这个场景，做了这个动
作，你就相信有好的结果会发生。”
“多练、多感觉、多接触”是姚明在

投篮训练中传授的秘诀，“最基本的就
是不断去重复空位投篮，增强自己的信
心和肌肉记忆，随后再去模仿实战情
况。”在姚明看来，随着时代的发展，现
如今包括库里在内的一些篮球巨星的
投篮动作都与他学球时期的标准动作
有着很大的出入，“现在球员的投篮姿
势在当时都是不标准的，包括库里、刘

玉栋的投篮也是直臂的，但也有看最后
的结果。我父亲跟我说，在他打球的那
个年代，勾手投篮被认为是打球不认真
的动作。所以在有投篮基础的前提下，
是可以去做一些调整和变化的，任何东
西都要用动态的眼光去看。”

据了解，除了中国篮协主席、CBA
联盟董事长姚明之外，包括林书豪、孙
悦、郭艾伦、翟晓川、沈梓捷、胡明轩、
王少杰等七名CBA运动员以及中国女
篮队员邵婷和中国三人篮球男子国家
队队员李浩楠都将加入《我运动，“篮”
不住》体育公开课，用专业的篮球训练
课，为中小学体育课堂教育助力。

疫情期间在家陪女儿练跳绳

篮球运动员选材标准？
外型、悟性和性格一个不能少

男篮问题姚明在线“答疑”


