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“足不出户”释放青少年活力

“六一”线上体育赛事精彩纷呈
6月1日，上海全面恢

复正常生产生活秩序的
同时，也迎来了小朋友们
每 年 最 受 期 待 的 节
日———“六一”儿童节。由
于疫情防控政策的影响，

今年的儿童节小朋友们
虽然无法走出家门，一起
在线下进行聚会，但上海
市体育局、上海市青少年
体育协会仍然准备了丰
富精彩的线上体育赛事，

与小朋友们一同 “云度
假”。

本版撰稿 本报记者 李一平

除了各区的线上赛事外，许多小
朋友心心念念的上海市少儿体育联赛
也在“六一”当天开放了线上活动。许
多家长担心，小朋友因为年纪较小，缺
少运动基础，参与线上活动缺乏获得
感。据上海市青少年体育协会介绍，这
次的上海市少儿体育联赛线上赛事特
地以零门槛、共参与为理念，赛事活动
既有趣味，又好上手，即使是零基础的
少儿也能玩转赛事。

其中，2022年上海市少儿体育联
赛线上飞镖亲子赛和“挥剑吧 ·少年”
2022年上海市少儿体育联赛剑道比
赛备受家长和青少年的喜爱。原来，这
两项线上赛事中，除了专业组可以使
用专业器材外，其他的DIY组别，都鼓
励家长和青少年一起自制器具，利用
身边的材料，打造一场“家庭版”的飞
镖赛和剑道赛。废旧A4纸、胶棒、胶
带，利用这些随处可见的材料，家长和
孩子就可以一起动手参与，过程中更
能加深亲子感情。

除了“六一”当天的赛事外，上海
市体育局、上海市青少年体育协会所
举办的其他各类线上体育赛事也将陆
续上线。如上海市长宁区第二届青少
年象棋精英邀请赛已经定档6月26
日，长宁区中小学生武术线上比赛已
经开始报名。更多的精彩线上体育赛
事，帮助青少年在疫情常态防控下锻
炼身心、收获健康。

亲子线上赛
等你来参与

投入体育运动 一起“云过节”
“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健

身活动于2021年由国家体育总局联合
教育部、国家卫健委、中华全国总工会、
共青团中央、全国妇联等部门共同发起
开展。今年活动将继续坚持线上、线下
相结合，鼓励广大儿童青少年积极投入
体育运动，练就强健体魄、锤炼意志品
质，成为德智体美劳全面发展的优秀人
才，将来为国家建设贡献力量。
“六一”国际儿童节期间，2022年

“奔跑吧 ·少年”儿童青少年主题健身
活动包含了体育竞赛、体育技能展示、
健身科普、奥林匹克文化教育、亲子体
育游戏等内容丰富多彩的各类线上赛
事活动。

由浦东新区文体旅游局主办的
“奔跑吧 ·少年”———“疫”来练不停、
“云”中也开心健身活动展示以线上青
少年体育锻炼项目的形式，邀请青少
年以仰卧起坐、武术操、武术、跳短绳、
健身操及个性体育锻炼展示的方式分
享自己的健身小课堂。
黄浦区篮球协会的尹教练、韩教

练带来了“篮球技术、体能直播课堂”
线上教学公益活动。通过线上直播的
方式，从篮球技术和篮球体能两方面，

指导青少年热身训练、球感练习、放松
训练以及锻炼青少年基础体适能。
在普陀区，则是以一场别开生面

的砺锋体能达人秀助力青少年欢度
“六一”。参与活动的青少年可以在花
样跳绳和空中飞跃两个项目中选择参
赛，通过拍摄跳绳视频展现自己的基
础体能，或者观看示范动作视频后做
出相关动作并拍摄视频发送给主办
方，和其他小朋哟一起PK谁的模仿能
力更强。

嘉定区则是推出了嘉定区“云动
‘六一’”亲子线上运动会。家长和青
少年既可以选择物件传送大挑战、交
叉跳踢挑战、交替卧姿卷腹等计数类
的挑战，也可以跟奥运冠军一起动起
来，通过毽子操赢得网友的投票。

虽然大型的线下青少年体育赛
事活动还尚未恢复，但“六一”儿童节
期间，选择一起来场线上运动会，舒
展一下疫情期间缺乏锻炼的肢体，也
不失为一个好选择。

疫情积极“修炼内功”

青少年体育俱乐部静待复工
经历了两个多月的抗疫战，6月1日，上海市公共交通按照“全网恢复、动态调整”要求安

全有序恢复运行，市民的生活正逐渐回到正常节奏。 虽然按照要求，体育培训行业暂时还未
能复工复产，但对于“久旱”即将“逢甘霖”的上海青少年体育从业人员而言只待东风到来。

危机中寻求机会
疫情中修炼内功

两个多月来，国家一级柔道运动
员、祺祥搏击俱乐部创始人萧梦娇将
工作重心从俱乐部转到了家里的电
脑、手机屏幕上。远程指导俱乐部的小
队员们在疫情期间居家训练，成为了
她的工作重点。
封控刚开始时，萧梦娇还想着给

自己放个假，但很快她就觉得一直这
样下去不行。怎么在疫情期间让俱乐
部的孩子们坚持训练？为了能让队员
们的居家训练更有效果，萧梦娇可谓
费尽心思。

首先可以上网课的平台有好几
个，通过仔细对比，萧梦娇选择了腾讯
课堂。因为在腾讯课堂上，教练可以直
接看到每个孩子的训练姿势是否正
确，能发现问题就及时纠正。在课程内
容设置上，萧梦娇制定了系统的训练
表，将柔道的综合体能训练分为了背、
上肢、腿、综合等，让孩子们每天的训
练都不重样。“通过上祺祥搏击俱乐部
的网课，保证了孩子在家上完网课后，
每天都可以进行有效的居家运动。”一
位家长说道。
这次疫情，也让萧梦娇和她的教

练员们静下心来，研究业务、进一步提
升自我。在这两个月里，萧梦娇参加了
一次全国柔道新规则的培训，通过研
究新规则和专业体适能训练的学习，
让俱乐部的训练计划有了进一步的升
级。
“六一”儿童节后，萧梦娇和教练

员们已经对俱乐部的场地进行了两次
消毒，并采购了充足的测温枪、口罩、
酒精洗手液、酒精消毒液、手套、抗原
自测试剂盒等防疫用品。“我们做好准

备，耐心地等待复工通知。”萧梦娇对
未来的复工充满了信心。

承担社会责任
期待更好明天

在宝山区刚锋青少年体育俱乐
部，虽然在居家隔离期间，教练们不能
到线下手把手指导孩子们练习武术，
但他们也尽自己所能，通过网课的形
式帮助青少年强健体魄，并且在俱乐
部的号召下，教练们在上课、生活之
余，作为体育人主动承担社会责任，积
极投身到社区的志愿者服务中去。
宝山区刚锋青少年体育俱乐部的

武术教练信亚威表示：“平常上课比较
繁忙，很少能有时间做志愿者，这次疫
情居家隔离有了更多的时间，我们觉
得要尽一份自己的责任，就主动报名
了社区的志愿者。”得益于日常的教学
和锻炼，信亚威成为了志愿者中的带
头大哥。其他的俱乐部教练员有的担
任志愿者，也有的主动教起了社区邻
居各种武术锻炼的方法，帮助社区居
民缓解居家压力。
同时，宝山区刚锋青少年体育俱

乐部还受邀参与了上海人民广播电视
台的艺术缤纷季线上系列特别策划活
动，以武术套路入门为主题，为观众们

在疫情期间带来武术展演和教学。
此外，俱乐部考虑到不少学员购

买的年卡有使用期限，立马主动与学
员取得联系，将他们的年卡有效时间
延长，保障了青少年和家长的利益。

6月1日上海开始有序复工复产

后，不少家长也开始致电俱乐部，纷纷
询问起了俱乐部何时能复工，信亚威
对学员一一解释后，心中更多了不少
喜悦。对于接下来即将迎来复工复产，
他的心中充满了信心：相信明天会更
好。

俱乐部准备复工

刚锋教练员参与志愿者工作


