
7月3日，2021年上海市青少年体
育俱乐部联赛射箭比赛在闵行区上海
师范大学康城实验学校开幕。

射箭是一种内外兼修的运动，以
射为基础，以礼为核心，射以观德，传
承中华民族传统文化。本届赛事特别
设置了射艺表演环节，每个俱乐部在5

分钟内演绎传统射箭礼仪，讲述射艺
故事。

本次比赛为期两天，来自全市的
23支青少年体育俱乐部队伍，总计
247名小运动员参加本次比赛。竞赛
项目为反曲弓18米、传统弓10米、射艺
表演，采用国家体育总局最新审定的

《射箭竞赛规则》，比赛分为小学组，
初中甲组，初中乙组三个组别分别展
开角逐，并各设立男女个人、团体奖
项。除了每组的冠、亚、季军外，主办
方还设置了“潜力新苗奖”、“优秀组
队奖”“最快进步奖”“百步穿杨奖”等
创意奖项。
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对标更高级赛事
选拔优秀人才

全民参与让申城篮球爱好者奋斗出彩

姚明启蒙教练、队友出征全运会

本报记者 丁荣

7月2日，2021年上海市社会体育
指导员“运动健康师”杨浦区试点培训
班上岗服务在殷行街道市民健身（健
康）中心举行，15名来自杨浦区的运动
健康师为市民提供体质监测服务。其
中，有一个熟悉的身影，他就是原国
脚、原申花球员沈龙元。
如今在上海华交海员足球俱乐部

担任助教兼运动员的沈龙元自今年4
月底参加上海市社会体育指导员“运
动健康师”杨浦区试点培训班后，就开
始上岗为社区居民进行科学健身指导
服务，表现十分积极。“这个单腿站立
我大概只能坚持1秒钟”“阿姨侬试试
看，可以的”“阿姨，你成功坚持了5秒
哦”，在沈龙元的鼓励和指导下，多位
市民成功完成了体质测试内容。
从小在杨浦区白洋淀足球学校踢

球的沈龙元很愿意为家乡市民服务。
“小时候对社区体育的概念就是健身
苑点，现在已经有如此专业的市民健
身中心。刚来时我只了解肺活量测试

仪，因为在运动队里我们也经常测，其
他器材都是通过学习才了解。我感到
社会体育指导工作也很专业，很有学
问。”沈龙元认为，运动健康师要比足
球教练掌握更多综合知识，还要具备
良好的沟通能力。“我要掌握更多专业
知识，帮助更多市民在运动中找到健
康快乐。”

在上海市体育局群体处指导下，
今年杨浦区体育局将重点推进社会体
育指导员专业化发展。首批参与培训
并上岗实践的学员除了体院在校学生
外，还有原国脚、举重退役运动员、羽
毛球和击剑等专业教练及体育工作者
等，整个培训班的平均年龄为30岁，
推进指导员向年轻化、专业化、高学历
化等方向发展。按照杨浦区体育活动
中心的培养计划，培训班结束后，这批
学员将分批在三个月内进行20次社
会实践服务，才能被予社会体育指导
员和运动健康师两张证书。下一步，杨
浦区体育活动中将进一步整合资源，
为他们提供更多上岗机会，为市民带
来更多科学健身指导服务。

这支徐汇自由人篮球队的前身是
徐汇天平篮球队，由一群来自各行各
业、酷爱篮球的社会人士组成，建队至
今已整整19年。今年4月，作为球队一
员的徐汇一少体校篮球教练李俊看到
了“我要上全运”篮球项目上海选拔赛
的报名通知，当看到有40岁以上组时，
李俊立刻就萌生了组队参赛的想法，
“没想到还有这种机会落在我们头
上！”通过招募，共有16名业余篮球爱
好者愿意与李俊一起追梦赛场。企业
员工、创业者、教师、律师、城管、教练
员……他们来自各行各业，平均年龄
47岁，大家就给球队起了个新名字：徐
汇自由人队。
有了球员还得有教练。李俊找到

了他的恩师、徐汇青少体校原篮球高
级教练同时也是姚明启蒙教练李章
民。一方面是一群充满热情的篮球爱
好者，一方面又是全运会舞台，已退休

多年的李章民答应出山相助。球队还
请来了经验丰富的篮球教练陆建华与
李章民共同担任球队教练，同时由核
心球员朱琦担任助教。
“这段时间，我们协调训练场地，

协调大家的训练时间，大家都坚持了
下来。”虽然来自各行各业，下班时间
不一样，但因为热爱，徐汇自由人队的
每一位队员都能出现在训练场，并且
坚持完一个半小时的训练。通过坚持，
徐汇自由人队参加的首场选拔赛就赢
了对手20多分。
虽然开局不错，但经验丰富的李

章民和陆建华还是看出了球队在战术
上的缺点，此后有针对性地加强了训
练。在上海选拔赛的决赛中，面对上海
传统业余篮球强队上海顺天队，徐汇
自由人就是靠战术的成功，最终以8分
的优势战胜对手，夺得代表上海参加
全运会的资格。

姚明昔日在少体校的启蒙教练和队友带领一支来自各行

各业篮球爱好者组成的队伍登上了第十四届全运会的舞台！ 6

月26日，2021年上海城市业余联赛篮球联赛暨“我要上全运”篮

球项目上海选拔赛在爵鲨篮球中心举行，最终徐汇自由人篮球

队力克强手上海顺天队，获40岁以上组冠军，将代表上海出征

今年9月在陕西举行的中华人民共和国第十四届运动会群众组

篮球比赛。 本报记者 丁荣

奋斗出彩 赛场圆梦
硬核实力闯入全运会赛场

赢下比的那天，李俊非常高兴，他
终于可以代表上海参加全运会，弥补
了当年的遗憾。在小学三年级时，李俊
就被他的篮球启蒙教练李章民选中，
来到徐汇青少体校训练，和姚明是同
一批的少体校队友。进入上海男篮一
线队后不久，李俊就因伤退役，遗憾错
过了全运会。退役后，李俊一度在煤气
公司工作了五年。但他还是放不下热
爱的篮球，在2008年放弃了“铁饭碗”
的工作，选择回到徐汇青少体校担任
篮球教练员。这次他能够换一种方式
参加全运会，离不开一群人的守望相
助，大家的齐心协力汇聚成了徐汇自
由人队背后的软实力！

李俊首先要感谢的是队友和教
练。他的队友崔晓栋也是他小时候在
少体校的队友，后来转项排球，如今已
成为上海男排的教练。虽然每次参加
集训都要从东方绿舟训练基地开车赶
几十公里路，但崔晓栋从未缺席过。看
到大家的热爱，李章民、陆建华也都分

别协调好家庭，坚持带训，并确认将带
队出征全运会。
李俊的梦想得到了少体校运动员

家长、学校领导以及同事们的支持。认
真负责的李俊给自己带训的少体校篮
球队伍找好了参赛期间的带队教练：
他的妻子同时也是徐汇一少体校的篮
球教练，曾经上海女篮的运动员张怡。
运动员时期就参加过全运会的张怡很
理解丈夫的梦想，主动要求在李俊去
全运会参赛期间替他带训。李俊感慨
道：“这回，我们夫妻俩都打过全运会
了！老婆是我坚强的后盾！”
徐汇区作为“全国高水平篮球后

备人才基地”，徐汇区体育局也十分支
持“徐汇自由人”队训练备战全运会，
积极为球队协调训练地点和训练时
间。从本周开始，球队从一周一练升级
为一周两练，训练时间增加到两小时。
大家满怀斗志，力争要在全运会群众
组篮球比赛的赛场上打出上海篮球的
精气神。

守望相助 彰显品格
凝心聚力展现篮球软实力

原申花国脚沈龙元领衔为民服务
运动健康师，杨浦区指导员在行动！

发而不中反求诸己 射箭赛事塑造青少年传统品德

上海青少年攀岩频出佳绩


