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横向构建各区交流平台
2025周末训练营多个项目在崇明举行

本版图文 本报记者 李一平

近日，2025年下半年度上海市优
秀青少年运动员周末训练营自行车项
目、皮划艇项目、足球项目在崇明区进
行，其中，自行车项目共有来自浦东、
奉贤、崇明的18名运动员参加，皮划
艇项目有徐汇、静安、崇明的24名运
动员参加，足球项目则有杨浦、浦东、
崇明的60名运动员参与。

2025年下半年度上海市优秀青少
年运动员周末训练营除了依托上海市
体育运动学校、上海市第二体育运动
学校等二线单位开办训练营以外，还
进一步下沉到区，在宝山、松江、奉贤、
青浦、嘉定、崇明、金山等区，选择各区
的重点优势项目开办训练营，让各区
之间形成横向交流，搭建上海市高水
平优秀运动员的沟通桥梁，以进一步
促进上海市优秀青少年运动员成材。

其中，崇明区承办项目为自行车、
皮划艇和足球项目。在办营过程中，
崇明区体育局着力做好后勤保障工
作，为每次训练做好室外和室内两套
方案，确保训练的顺利进行，让前来参
加周末训练营的各区运动员在自然生
态风光中一边提升体育技能，一边放
松身心。

皮划艇项目是崇明区的拳头优势
项目，在2022年上海市第十七届运动
会中，崇明区在皮划艇项目的比赛中
就斩获了36金 19银22铜，位列全市
参赛队金牌、奖牌数第一。本次周末
营是由崇明区区办皮艇二线队教练詹
文立和区办划艇二线队教练黄飞负责
带训工作，“我们希望通过这次周末

营，提高大家的技术水平，也传递给他
们我们崇明体育人的运动精神和体育
文化。”

自行车项目周末训练营崇明方面
则是特地沟通了光明田园作为封闭式
场地进行训练，让市区的运动员感受
更好的训练条件，结合身体训练，让周
末训练营发挥最大的训练价值。

作为全国校园足球试点区，崇明

区的青少年足球发展在近年来也可圈
可点。目前，崇明区现有足球教练员
50名，其中亚足联C级4名，中国足协
D级46名，区内每所全国校园足球特
色学校至少有一名D级足球教练员。
区内24所学校被列为全国校园足球
特色学校、三所幼儿园被命名全国足
球特色试点幼儿园。另外，构建了本
区青少年校园足球竞赛体系，每年举

办小学、初中、高中校园足球联盟赛。
近五年，崇明区共输送11名球员，

其中上海崇明根宝足球基地招收四
名，上海海港足球俱乐部招收七名，八
名高中运动员通过单招进入高校深
造，市级赛取得四个冠军一个亚军。

通过周末训练营，崇明区希望在
足球方面向更多区学习交流，共同促
进人才培养。

近日，2025年下半年度上海市优
秀青少年运动员周末训练营赛艇项目
在青浦举行中，本次周末营共有35名
青少年运动员报名参加。

“和其他项目不同的是，我们小年
龄段的运动员是不进行下水专项训练
的，启蒙阶段更多的是身体素质和陆上
的训练内容。”负责本次训练营的是奥
运冠军张灵的启蒙教练、青浦区赛艇区
办二线队教练简广风，她曾先后培养出
张灵、张书贤等20余名国家级运动健
将，为水乡青浦送上了首枚奥运金牌。

由于赛艇的艇上训练具有一定的

危险性，所以青少年参与下水训练时
必须有扎实的基本功，这也是本次周
末训练营的重点内容之一——加强他
们的基础身体素质，在此基础上再提
高他们的艇上技术动作。“因为上艇以
后的划桨动作一旦出现失误，船桨在
水中会造成很大的反作用力，甚至是

拍到运动员的身上，所以我们对运动
员的训练安全是很重视的。”

简广风介绍，一般要等青少年到五
年级左右，具备一定的力量基础再进行
下水训练。同时，作为奥运冠军，她分
享了自己认为在赛艇运动训练中最重
要的特质——比起纯粹肌肉力量好的

运动员，她更在意运动员的肌肉协调能
力。由于赛艇运动在相对不稳定的船
艇上进行，身体的协调性和控制力决定
了运动员是否能更大程度地发挥自己
的肌肉力量，同时赛艇除了单人艇外都
非常考验团队的配合。“只有掌控了船
的运动员才是好的运动员。”

周末训练营赛艇项目举行

帮助青少年真正“掌控”船艇

在静安区青少年体育训练的沃
土上，有一群辛勤耕耘的“园丁”。
他们不仅是运动技能的传授者，更
是孩子们成长路上的引路人。近
日，在区体育局组织的青训教练员
培训会上，三位“2024年度静安区
十佳教练员”分享了他们在青训工
作中的感悟。

八步心法
引路少年本垒跑

“潜力优于即战力”，这是棒球
教练李超始终坚持的理念。他独创
的“四维测评框架”，从身体素质、专
项技术、心理素质和品格态度全面
评估，拒绝“一眼定生死”的片面判
断。 在他的训练课上，游戏化教学
让棒球变得趣味横生。孩子们在

“打罐子”“抢滩登陆”等游戏中，不
知不觉从“要我练”转变为“我要
练”。通过“三问自省卡”“情绪账
本”等方式，培养球员自我反思与情
绪管理能力。

在跑道上耕耘
在陪伴中成长

“田径不只是‘傻跑’。”邸晓芳
教练打破传统田径的刻板印象，根
据运动员的生理特点和学期安排，
将全年训练划分为四个核心周期，
每个周期目标明确、重点突出。她
创新引入“障碍接力赛”“动作模仿
秀”等游戏化教学，激发运动员参与
热情；同时，借助视频学习平台与数
据可视化反馈，提升技术训练的针
对性与科学性。训练场上，她将

“478呼吸法”、过程目标管理和个
人最佳档案融入日常，系统培养运
动员的抗压能力与冠军心态。通过
设立“月度进步奖”、开展深度交流
及设置“教练信箱”等方式，营造积
极包容的训练氛围。

羽球竞技
团队至上

“独木不成林。”面对业余训练
资源有限的现状，许韵教练积极探
索并构建起由教练团队、家长团队
和运动员团队共同组成的“三合一”
训练体系。她的教练团队汇聚退役
运动员、体院学生和有经验的家长
等多方专业智慧，持续引入新的训
练方法与理念。家长团队则是球队
重要的后勤保障与精神支持力量。
运动员团队通过“以大带小、以高带
低”的互助训练机制，强化团队意识
与集体荣誉感。许韵教练将自己比
作串联珠子的橡皮筋，通过建立信
任、持续沟通、心理关怀等方法，将
团队有机组合，既保持团队的整体
性，又让每个成员散发独特光彩。
在这里，羽毛球不仅是竞技，更是培
养协作精神和感恩之心的人生课
堂。

培训会最后，陆前安副局长作
总结发言。他充分肯定了三位教练
的分享成果，并强调此类交流应形
成常态。他指出，教练员必须主动
打破项目壁垒，鼓励跨项借鉴，学习
用不同的方式来提升训练手段。

11月1日至2日，杨浦区学生阳光
体育大联赛中小学田径比赛在杨浦体
育场成功举办。本届赛事汇聚全区
55所小学、41所初中和15所高中，共
计1200余名运动员参赛，规模再创新
高。近年来，杨浦区阳光体育大联赛
影响力不断提升，参赛人数逐年递增，
已成为区域青少年体育竞赛的重要平
台。

小学组的赛场上热情四射，径赛
起点处，小运动员们眼神专注，发令枪
响后如离弦之箭，在30米、60米赛道
上全力冲刺；百米跑道中后程，虽显疲
态，但孩子们咬牙坚持的身影令人动
容。4×100米接力区更是焦点，小队
员们交棒瞬间的默契与接力区外的呐
喊助威声交织，将团队精神诠释得淋
漓尽致。田赛区域同样精彩，而初高
中组比赛竞技意味更为浓厚。跳高
区，选手们助跑、起跳、过杆动作一气
呵成，每一次成功跃杆都引来阵阵喝
彩；跳远赛场的沙坑旁，运动员助跑加
速，踏板起跳，在空中划出优美弧线；
铅球圈内，沉甸甸的铅球被奋力推出，
凝聚着力量与技巧。径赛比拼尤为激

烈。短跑运动员在100米、200米项目
中展现速度与爆发力；中长跑赛道上，
800米、1000米乃至1500米的角逐，则
是对耐力与意志的双重考验。

近年来，杨浦区体育局在少体校
田径项目的招生方面积极布点，让少
体校教练员走进校园，在选拔优秀青
少年体育后备人才苗子的同时，也在
校园中撒下了一把“种子”。“在我们教
练员进校园选材的时候，教练员也和
学校体育教师达成合作，为他们强化
田径教学能力，”这也为后续校园田径
项目的发展打下了基础。

赛事裁判长林文介绍，后续杨浦
区还计划在每年的学生阳光体育大联
赛的基础上，进一步扩大青少年参与
田径运动的参与面。“例如，我们在考
虑是否以后能把报名单位缩小到班
级，举办校与校之间的联赛，将赛事活
动做到常态化。”

杨浦阳光体育大联赛中小学田径比赛收官

千余名学子尽展青春风采

静安区十佳教练员代表

分享青训
工作感悟


