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7月20日，2021年上海市青少年羽
毛球锦标赛暨青少年体育精英系列赛
羽毛球比赛总决赛在徐汇区青少年体
育运劢学校举行，来自全市16个区代
表队的408名运动员参赛。

本次比赛由上海市体育局主办，
上海市羽毛球协会、徐汇区体育局承
办，徐汇区青少年体育运劢学校协办，
比赛按照参赛选手年龄共分为A、B、
C、D、E五个组别，按照不同年龄段设

置团体、单打、双打、混双项目。
从去年的648人到今年408人参

赛，相比去年，今年的比赛设置了新的
选拔规则，以重点提升竞赛水平，突出
对优秀青少年运动员的锤炼为目标。
主办方根据今年上海市青少年体育精
英系列赛羽毛球比赛第二站各年龄组
的竞赛结果，按照名次取前八名参加
在本次比赛的A、B、C组比赛，取前16
名参加D、E组比赛。在此基础上，还设
置了“补偿机制”，若某区代表团没有
选手在第二站取得前八与前16，可适

当增报一至两个名额参赛，以确保
羽毛球项目相对薄弱的区也能有选
手参赛。通过这一改革，提升了本次
比赛的竞赛水平，让重点运动员参
与的每一场比赛都有高水平的竞
争，达到锻炼水平的提高。
此外，通过本次竞赛改革，还给

后续的青训工作带来了“赋能”。据
上海市青少年训练管理中心羽毛球
项目负责人陈昕云介绍，本次比赛
中涌现出来的好苗子将在赛后集中
进行暑期集训。同时，本次比赛的竞
赛结果也将给明年的全国青少年羽
毛球比赛上海代表团选手的资格选
拔、包括明年的市运会种子选手的
选拔形成重要的参考依据。
本次比赛中有一个插曲，由于

受到台风“烟花”的影响，原定于7月
24日进行的决赛将延期举行。对此，
上海市青少年训练管理中心、上海
市羽毛球协会第一时间将延期通知
告知各代表队、裁判组和场地方，本
着“生命至上，安全第一”的原则，将
根据天气情况择定决赛日的时间。

提升竞赛水平 锤炼重点队员

2021上海青少年羽毛球锦标赛“升级”
本报记者 李一平

7月27日，上海女将张灵、陈云霞
将参加东京奥运赛艇项目女子四人双
桨项目的比赛，有望冲击上海运动员
的首枚奥运赛艇金牌。而就在最近，
上海市青少年体育精英系列赛的帆
船、赛艇、皮划艇等水上赛事也正好落
下帷幕。借由奥运赛场回归申城青少
年体育后备人才培养体系，让我们看
看上海是如何培养输送优秀的水上人
才的。

开展水上运动，上海有着得天独
厚的地理优势，而位于青浦区的上海
市东方绿舟体育训练基地更是上海水
上运动的摇篮。在这里，除了赛艇外，
还开展有帆船帆板、皮划艇等许多水
上运动的训练项目。
同样位于青浦的青浦区少体校更

是不少奥运健儿成长的地方。作为国
家赛艇、皮划艇、帆船、帆板项单项高
水平后备人才基地，少体校在水上项
目的培养上成绩斐然。倪玮、沈晓英
曾获帆船世界冠军；尹大蒙获2009年

世界青少年赛艇锦标赛季军；李辉、张
焕、田宾曾获2014年亚运会赛艇项目
金银牌。在上海市第十五届市运会上，
该少体校共获得29枚金牌、26枚银
牌、34枚铜牌的优异成绩，其中赛艇
项目就获得了18枚金牌。
作为一所以水上项目见长的传统

少体校，这几年，青浦区少体校与区内
学校联合办训，在稳中有进的过程中
寻求更适合现在学生的办训方式，使
得学生不仅可以学习文化知识，更发
挥了了体育特长，在水上项目中斩获
了优异的成绩。
今年，青浦区少体校更是大力推

动体校改革，2021年6月经青浦区委、
区政府同意，青浦区少年业余体育学
校纳入青浦区实验中学教育集团，成
为实验中学教育集团御澜湾分校，两
校实行联合办学办训，少体校转型改
革全面启动。
借由少体校改革后的天时、地利、

人和，相信未来上海青浦将有更多的
水上人才涌现而出，发光在奥运赛事
舞台上。

张灵母校如何培养奥运人才？

这里将走出更多体育健将

青少年体质健康“从家做起”
———上海市青少年体育夏令营推出家长课堂

俗话说，家长是最好的老师。如何从小杜绝含胸驼背、体态问题，防

控“小眼镜”“小胖墩”情况的发生？除了多参加室外体育锻炼，接受阳光

的洗礼以外，家长对青少年用眼习惯、运动习惯的养成有着至关重要的

影响力。 在今年的上海市青少年体育夏令营中，上海市体育局、上海市
青少年体育协会除了拿出专业的师资力量帮助青少年学会体育技能

外，还首次聚焦家长科学健身知识的普及。通过免费向家长开放的上海

市青少年体育夏令营家长公益课堂， 家长们能更好地了解科学健身知

识，对青少年运动与营养有更深刻的理解，帮助青少年从根本上摆脱体

质健康问题。 专题撰稿 本报记者 李一平

锻炼后大汗淋漓，家长们总是会
提醒孩子多喝水、多吃饭，营养充足
才能拥有好身体。那么运动前后，应
在什么时间补充营养？碳水、蛋白质、
脂肪三大营养素比例如何分配？夏季
运动如何正确补水？

这些问题在今夏推出的上海市青
少年体育夏令营家长公益课堂中都能
找到答案。上海体育学院教授、体科所
专家、优秀园长、专业体重管理师……
上海市体育局、上海市青少年体育协
会组建了专门的学界、业界专家学者
团队为沪上家长带来了一堂由简入深
的暑期线上公益课程。家长们只需要
关注上海市青少年体育微信公众号，
即可免费扫码观看视频课程。

“青少年在从事运动项目的时
候，他们的营养需求和成年人是不一
样的。包括参加不同的运动项目，运
动项目的强度、水平以及青少年的性
别都会让运动消耗有所差异。”在青
少年运动与营养这门课程中，上海体
育科学研究所副所长、研究员邱俊就
着重讲解了青少年运动差异和定制
化的营养需求。

在邱俊看来，青少年在运动中、
运动后该如何吃、什么时候吃都将影

响到孩子全方面的生长发育情况。如
果家长掌握了这方面的基础知识，不
仅能有效防止青少年肥胖、营养不良
等问题的发生，还能进一步促进青少
年体质健康，在身高、体重、运动能力
上取得较好的发展。
除了超重、运动能力下降问题外，

儿童青少年的体态问题在近年来也成
为了家长广泛关注的问题之一。针对儿
童青少年体态矫正，苏州大学运动人体
科学硕士、运动康复与儿童体态调整方
向专家张延从体适能训练的角度出发，
给予了家长不少有益的建议。课程对驼
背、头前引、高低肩、扁平足和腿型不正
等问题的危害做了分析，在张延看来青
少年体适能训练能较好地预防和解决
儿童正常生长发育中的常见问题，在儿
童的形体气质，脊柱健康，运动安全与
生长发育方面提供很大地帮助。
除此之外，还有例如青少年防溺

水知识宣讲、家庭氛围与亲自运动、青
少年健康减重知识宣讲等一系列的专
业课程可供家长选择。据上海市青少
年体育协会介绍，在7月到8月的两个
月时间里，每周一都会上新“硬货”课
程，用通俗易懂的方式帮助家长了解
青少年科学健身知识。

家庭教育是孩子成长的重要基
础，更是学校教育的巩固与补充，对青
少年健康成长来说体育运动无疑是提
升孩子综合能力的最佳方式。但对不
少家长来说从内心非常希望利用课余
时间引导孩子健康成长，但一方面大
部分家长非专业出身，缺乏相应的知
识储备；另一方面目前也没有太好的
渠道，帮助家长深入了解青少年体育
的“奥秘”。
“在前几年，协会举办了上海市青

少年体育冬夏令营、周末营的活动，受
到了许多家长的认可与好评。同时不
少家长也提出了难点和痛点：除了青
少年的体育技能指导外，还希望多一
点家长的科普培训，让家长在青少年
的成长过程中也能发挥能量。”上海市
青少年体育协会方面介绍，在这样的
大环境下，今年上海市体育局、上海市
青少年体育协会就特别推出了针对普
通家长也能看懂、学会的上海市青少
年体育夏令营家长公益课堂，通过公
益课堂为“抓手”，推动家长对青少年
科学健身的知识普及，从家庭层面解
决青少年体质健康的“第一道难关”。
“家长对于青少年体育的观念转

变了，自然就会更加支持孩子参与体
育锻炼。”据了解，从今年的夏令营开
始，家长公益课堂将成为上海市青少
年体育冬夏令营、周末营的“标配”，进
一步拓展全上海家长的青少年体育教
育理念。
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