
本报记者 李一平

4月18日，上海市青少年体育精英
系列赛羽毛球比赛第二站赛事在松江
体育中心正式打响，来自全区的500
余名羽毛球小将齐聚一堂，以球会友。
比赛现场，羽球翻飞，来自全市各

区的小选手竭尽所能，展现出了自己
最高的水平。令人高兴的是，在今年的
赛事现场，能看到更多低年龄段的青
少年羽毛球运动员也手执球拍，加入
了比赛的队列。
原来，在今年的上海市青少年体

育精英系列赛羽毛球比赛的第二站比
赛中，赛事组委会将原本面向四、五年
级小学年龄段的D组重新拆分为D、E
两组，更加细分了赛事的组别设置。
“从我们羽毛球比赛来说，一方

面本身孩子的身体发育带来的力量
成长幅度比较大，原先将四、五年级
的运动员混组的情况，对年龄较小一
些的孩子会比较吃亏，也一定程度打
击了他们参与的积极性。“上海市青

少年训练管理中心项目负责人陈昕
云介绍。另一方面，四、五年级的孩子
属于青少年训练的”塔基“，每年的参
赛人数占比都很高，但项目设置的奖
牌数却较少，因此如今增设一个组别
的奖项，是为了让参与赛事的青少年
运动员能从比赛中感受到更多获得
感和参与感。
同时，除了赛事组别重新调整外，

在上海市青少年体育精英系列赛羽毛
球比赛第二站后举办的上海市青少年
羽毛球锦标赛中，赛事组委会也做出
了相应的调整。现在锦标赛的参赛门
槛会比以往高出一截，只有参与第二
站赛事并取得了组别前四或者是前八
名的运动员才能拥有参与锦标赛的资
格。据了解，这样设置主要是为了解决
以往赛事赛程过长，选手实力差距悬
殊等问题，通过赛事分级为青少年运
动员带来更好的参赛体验，同时也进
一步健全了竞赛体系，为申城培养竞
技体育后备人才垒实了基础。

本报记者 丁荣

4月17日，2021上海市青少年射箭
冠军赛暨青少年体育精英系列赛射箭
比赛（第二站）继续在上海市射击射箭
运动中心举行，来自全市的470名运
动员参赛。

本次比赛由上海市体育局主办，
上海市射箭协会承办，比赛按照年龄
共分为青年组、少年组、少儿组三个组
别，竞赛设项与全国青少年U系列比
赛、青运会相衔接。
按照国家体育总局、上海市体育

局关于加强体能训练的要求，今年的
上海市青少年射箭冠军赛设置了体能
测试，所有参赛运动员必须通过体能
测试才能参加冠军赛。据上海市竞技
体育训练管理中心射击射箭运动中心
副主任仲维萍介绍，中心从去年开始
就通过中心教研会的方式，提前将这
一改革要求向各区的二、三线教练员
进行充分沟通。经过为期半年多的强
化体能训练，各区射箭队的体能都有
了显著提升，本次比赛100%的报名参
赛队员都成功通过了体能测试。

虹口区射箭队的女运动员孙裕芯
来自虹口实验学校，截至17日，今年13
岁的她已经在本次比赛中获得了1金1
银1铜的好成绩。成绩的取得，离不开
体能的支撑。“通过体能的支持，我的
力量和动作更稳定了。体能提升后，在
学校体育课上的女子600米跑我在班
里总能获得第一！”据虹口区青少年体
育运动学校射箭教练黄莎介绍，在虹
口区少体校领导的大力支持下，体校
射箭队与田径队在周末与冬训时进行
了跨项目合练，由田径教练员周斌给
射箭运动员传授跑步与跳绳的训练方
法，从而让射箭运动员的体能有了明
显的提升。
在之前的运动队调研中，就发现

了不少射击、射箭的一线队员存在体
能方面的短板，一定程度上也制约了
其向国家队等更高层次的发展，抓体
能最理想的状态就是从青少年时期开
始抓起，打好基础。仲维萍表示，这次
增设体能测试赛，希望能促进二、三线
运动员进一步重视体能训练。“我们希
望青少年从小就打好体能基础，一方
面是希望能够走出更多吴佳欣；另一

方面，青少年有良好的身体素质，对学
业乃至毕业后从事各行各业的工作都
能够起到积极的作用。”
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一份测试了解孩子的运动能力

青少年体育周末营再升级
近日，随着学生开学、天气渐渐转暖，上海市体育局的青

少年体育公共服务工作———上海市青少年体育春季周末营
已经陆续开营了。 据了解，除了以往丰富的周末营体育技能
学习外，今年上海市体育局和上海市青少年体育协会还全新
推出了青少年体适能测试，所有参与周末营培训的学员都能
得到一次免费参与青少年体适能测试的机会，通过体适能测
试报告，可以科学地为孩子“查缺补漏”，了解青少年的综合
运动素养。 专题撰稿 本报记者 李一平

什么是体适能？从体育学角度来
说，体适能是评价健康的一个综合指
标，是指机体有效与高效执行自身机能
的能力，也是机体适应环境（包括自然
环境与心理环境）的一种能力。通常能
通过一些生理指标来反映身体生理以
及器官的健康，体育则是通过体适能测
试来反映身体整体的健康和表现。
可以说体适能测试就是对青少年

身体整体健康和表现的一种“体检“。
在上海市青少年体育周末营提供的青
少年体适能测试，则是使用专门的设
备对青少年的速度、耐力、敏捷等方面
的能力做出全面的分析报告，为孩子
和家长提供专业参考，有利于发现孩
子在各项运动能力上的优劣情况，选

择适合青少年自身身体条件的体育运
动项目。
“我们的这个测试比较简单，仅仅

需要通过闭眼单脚站立、30米跑等九
个项目的测试，大约15分钟的时间就
可以得到体适能测试的报告了。”上海
市青少年体育协会相关负责人介绍，
通过约15分钟的体适能测试后，家长
可以得到一份详尽的体适能报告，其
中包含身高体重、BMI值等基础的身
体数据，也包含握力、往返跑等专项测
试的成绩。同时，体适能测试报告中还
将列举青少年所在的班级平均成绩、
上海平均成绩以及排名情况等，让家
长可以一目了然地知晓孩子的体适能
真实情况。

青少年身体健康事关国家和民族
未来，近年来，有关青少年健康的话题
也受到了越来越多的关注。《中华人民
共和国国民经济和社会发展第十四个
五年规划和2035年远景目标纲要》更
是明确提出，要保障学校体育课和课
外锻炼时间，以青少年为重点开展国
民体质监测和干预。

作为补充青少年体质监测的一部
分，今年上海市青少年体育协会还认证
了首批上海市青少年体育协会体适能

测试站，12家单位成为首批上海市青少
年体育协会认证的体适能测试站点。

据了解，12家测试站将同样为周
边地区儿童青少年提供体适能测试服
务，具体包括：基本身高体重、坐位体
前屈、横跨跳、闭眼单足站立、20米折
返跑等九个测试项目指标。

4月12日起，12家测试站正式开始
接受市民预约，有兴趣的市民也可通
过“上海市青少年体育”“上海市青少
年体育协会”微信公众号了解更详细

的预约信息。
除了能让家长更加了解自家孩子

的体育运动能力外，青少年体适能测
试同样还是家长为青少年选择学习体
育技能的“指南书”，例如先天柔韧性
好的青少年可以尝试体操、跆拳道等
对身体素质要求较高的运动项目，而
折返跑能力较强的可以选择足球、篮
球、田径等对体能要求较高的项目，通
过因材施教，能让孩子更快上手，找到
体育运动的乐趣。

同时，体适能测试报告在教练的
手中，同样是运动员成长的“基础档
案”，通过定期对体适能能力的测试，
教练还能清楚地了解到青少年的训练
情况以及身体发育情况，进一步调整
训练计划。

15分钟 一份报告

全面了解孩子体适能

没报上体育周末营别担心

12家测试站同样可测试

细化赛事规程、增设项目组别

精英系列赛助力
羽球小将快成长

上海青少年射箭冠军赛以赛促提升

夯实体能涨成绩

虹口区青少年体育运动学校射箭

教练黄莎（左）与虹口区射箭运动员孙

裕芯合影


