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中考体育项目如何练

《金牌体育课》冠军老师来指导
本版图文 本报记者 李一平

春节假期结束，家长们逐渐回归
到日常的工作，而青少年们也相继开
学，投入到了紧张的学习中去。随着第
二学期的开始，不少青少年即将面临
中考，而对于不少往日缺乏锻炼的孩
子来说，其中体育中考成了迫在眉睫
的一大难题，该如何锻炼？如何强化自
己的体育技能？最近，春节后复播的由
上海市体育局、上海教育电视台、久事
体育联合制作推出的体育教育系列精
品微课———《金牌体育课》就针对上海
中考新增的三个项目———网球、武术、
跳绳给出了不少实用的小建议，助力
申城青少年养成锻炼习惯，发掘体育
爱好。
随着上海大师赛等网球赛事在上

海的发展，网球运动也成为许多孩子
从小练习的体育项目。作为上海中考
体育新增可选项目，网球的入门有何
要点？

在《金牌体育课》中，为上海培养
出多名优秀运动员的金牌教练易子均
来到仙霞网球中心，向观众推荐基础
握拍方法、简易训练项目等，并通过游
戏带大家更深入地体验网球运动的魅
力。
“运动前的热身运动，不仅能减少

运动损伤，也能让筋腱更灵活，加强肌
肉力量。”易子均老师提醒，青少年在
进行体育运动前，一定要做好充分的
热身准备工作，这样不仅能防止受伤，
也能更好地提高运动表现。

使用网球入门握拍法，通过训练，
将球控制在场上的各个位置，你就能
赢下一半的比赛。东方式握拍、8字环
绕控球、训练核心力量、击球瞬间手腕
发力，通过一节《金牌体育课》，相信不
少的青少年对网球有了更加深刻的理
解，而感兴趣的青少年则可以进一步
发掘自己的网球天赋，说不定通过网
球这项上海中考体育新增可选项目，
可以在体育中考中取得更好的成绩。
而另一项武术项目则和网球同属

上海中考体育的“第三类项目”，比起
网球，武术项目的训练对于场地的要
求更低，也很少需要相应的器械，这两
项优势同样受到了不少家长和青少年
的青睐。

中华文化源远流长，中华武术博
大精深。作为中华传统文化的一部
分，武术不仅可以提升人们的身体素
质，还能打造意志品质。现在，有越来
越多的青少年开始学习武术。在《金
牌体育课》中，世界武术冠军汤露和
全国武术冠军庄冠松来到上海盛大
花园小学，仔细讲解了武术中四个动
作要领，在训练中带大家更深刻地了
解武术。

与“第三类项目”中的其他项
目———乒乓球、羽毛球、网球、体操比
起来，武术对于青少年的入门门槛更
低，同样也比较适合在青少年中广泛
开展。在上海，就有不少学校将武术作
为特色体育项目，推广到了全校的体
育课程中。俗话说习武者坐如松、站如
风、行如钟、卧如弓，除了强身健体外，

习练武术对于矫正青少年形体不正也
有着特殊的作用。

在这几期的《金牌体育课》中，跳
绳作为上海中考体育中，分值最为关
键的“第一类项目”，更是受到了许多
家长的关注。其实，跳绳起源于中国，
至今已有1500多年的历史。跳绳简便
易行，不受场地限制，可随时随地拿起
绳子进行锻炼。现在的跳绳形式，还融
入了舞蹈、体操、武术、音乐等多种元
素，使得跳绳运动变得更具趣味性和
观赏性。

在《金牌体育课》中，上海市跳绳
协会综合管理部部长韦冬玲和上海市
跳绳协会高级教练员吴望强仔细讲解
了跳绳的动作要领，来自上海市宝山
区高境科创实验小学、上海跃动青少
年体育俱乐部、上海盛大花园小学的
同学参与了这节跳绳课、手腕摇绳而
不是用手臂、调节呼吸，合理分配体
力、双脚轮换跳更加高效，有了这几条
跳绳运动专家带来的建议，相信很多
小朋友能更加有效地提高自己的跳绳
成绩。
不能只是为了考分才临时强化去

运动，要把运动变成一种良好自然的
习惯。原女足运动员浦玮建议，体育中
考成绩固然重要，但希望青少年不要
过于临时抱佛脚，期望通过短期的训
练能大幅提升运动表现，这样不仅难
以达到预期的目标还容易导致伤病的
产生，还是要将发掘体育锻炼的兴趣，
将运动作为一种爱好，才能取得良好
的健康生活方式。

俱乐部注册人数创新高

申城青少年体育迎来“生力军”
每年， 上海青少年运动员、

教练员注册工作的启动意味着
全新一年申城业余训练工作的
开始。 2月24?到26?，2021年
度青少年运动员、 教练员注册
相关工作在东方体育大厦举
行。 据悉，本年度的青少年运动
员确认注册人数达到了41256

人， 同时今年是棋牌项目首次
纳入上海青少年运动员注册体
系，在总新增注册人数10695人
中， 棋牌的新增注册人数就达
到了近5000名。 此外，受到去年
上海市竞技体育后备人才社会
培养基地相关政策的激励 ，社
会力量办训单位的注册率大幅
提升， 为申城体育后备人才培
养储备了大量的生力军。

从2019年注册时各大协会齐至，
教练员、工作人员熙熙攘攘的热闹场
景相比，新冠肺炎疫情暴发后，2020
年度、2021年度的上海市青少年运动
员、教练员注册流程逐年简化，在今年
的注册现场，各区体育局的工作人员
仅需携带身份信息材料、学籍信息材
料以及少许居住证明即可完成运动员
注册，教练员注册则通过提交2021年
上海市教练员注册汇总表的方式完
成，省去了以往不少繁琐的证明材料。
上海市青少年训练管理中心的相关工
作人员吴香有介绍，简化注册流程的
背后则是将“工作做在了前头”的成

果。
“在现场注册开始前，我们主动与

上海市教委取得了联系，将一些可以
先期进行审核的材料预先进行了审
核，这样区体育局的工作人员到了现
场就可以免去许多审核材料的时间。”
吴香有介绍，为了防止同一时间进行
注册的工作人员过多，造成排队、拥堵
等高密度人流的风险，本次的注册工
作还采用了分批错峰的模式，其中，2
月24日上下午分别是宝山、虹口、黄
浦、浦东、普陀和长宁、杨浦、静安、闵
行、徐汇、有关体育俱乐部的新增沪籍
运动员注册；2月25日则是崇明、奉

贤、嘉定、金山、青浦、松江六个区的新
增沪籍、非沪籍运动员；2月26日的上
下午则是分流了宝山、虹口、黄浦、浦
东、普陀和长宁、杨浦、静安、闵行、徐
汇、有关体育俱乐部的新增非沪籍运
动员注册工作。

作为各个区体育局的工作人员，
来到现场注册地后，只需要在候场区
域内排队候场，进行注册时提交相应
的材料即可，实际测试下来单个区体
育局工作人员的注册工作在10分钟左
右即可完成，注册现场的工作有条不
紊，在三天的时间中平稳地完成了全
市青少年运动员、教练员的注册工作。

总确认注册人数41256人，总新增
注册人数10695人，注册青少年运动员
覆盖全市16个区以及100多所青少年
体育俱乐部。从数字上来看，今年不仅
是注册人数稳步上升，社会力量办训
运动员新增注册人数也成为了全市青
少年运动员注册人数的新增长点。
据介绍，目前在上海市青少年训

练管理中心进行备案的青少年体育俱
乐部社会办训机构共有178家，但此前
不少俱乐部都采取的是只备案不注册
的形式。受到去年上海市体育局推出
了首批“上海市竞技体育后备人才社
会培养基地”的政策激励后，不少俱乐
部开始积极地参与2021年度的上海市
青少年运动员、教练员注册工作。据统
计，目前全市确认注册的41256名青少
年运动员中，超过8000名青少年运动

员是从社会力量办训机构进行注册
的。“从这个占比来看，比起以往已经
有了非常大的提升，相信明年还会有
更多的社会力量办训机构参与到注册
工作中来。”吴香有认为，注册比例的
变化释放出了明确的信号：在上海市
体育局的鼓励下，越来越多的社会力
量机构正逐渐从培训向办训转变，加
上近年来竞赛、输送渠道的拓宽，也让
青少年体育俱乐部更加乐于参与竞技
体育后备人才的培养。
长此以往，社会力量办训机构将

逐渐成为上海竞技体育后备人才培养
体系中的重要部分，并积极为申城贡
献力量。
此外，今年棋牌项目首次纳入了

上海市青少年运动员注册体系，进一
步完善了上海智力运动的管理体系。
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简化注册流程 工作做在前头
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社会办训成新增长点

开课前的“圆桌会议”
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