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上海打造跳水青训体系建设

培养更多陈芋汐、掌敏洁
在第十五届全运会跳水赛场上，上海跳水队以2金1银

的佳绩交出亮眼答卷，除陈芋汐、掌敏洁争金夺银外，一批青
训小将首次站上全运舞台，成为申城跳水后备力量的生动注
脚。上海正以“一、二、三线贯通”的模式，构建符合项目规律
与城市特色的跳水青训体系，为跳水竞技体育人才储备注入
新动能。 专题撰稿 本报记者 丁荣

2022年，在上海市体育局和市竞
体中心领导的关心支持下，上海跳水
队开始在市竞体中心副主任、游泳中
心主任盛茂武的召集下，中心班子围
绕“怎么选、在哪练、谁来带、怎么练”
上花心思、下功夫，着手上海跳水项目
新周期青训梯队建设的探索。“我们用
标准和流程来保障选拔的公平性，用
符合跳水人才培养规律的训练内容和
要求来促进好苗子打好基础和进一步
提高，用整合上海方方面面的资源优
势，来为上海跳水青训队和一线队做
加法。”

2022年上海市第十七届运动会
跳水比赛期间，在市竞体中心游泳中
心班子决定下，一支由跳水功勋教练
史惠国、奥运冠军吴敏霞等组成的专
家组，全程观摩赛事并筛选潜力选手，
这标志着上海跳水新周期的青训布局
启动。2023年，随着上海跳水项目比
赛规程的修改完善，形成一般体能和
专项体能达标的二线测试赛、专项达
标的冠军赛以及锦标赛的总决赛三站
市级竞赛体系，加上全国少儿冠军赛、
锦标赛，选拔体系不断丰富，数据支撑
更为有力。针对训练场馆有限，一线
教练有限的问题，市竞体中心游泳中
心以抽调一线教练主导，二、三线个别
教练协助的模式，在东方体育中心、冠
深训练馆，以及参加总局项目中心组
织的青训营开展寒、暑假短期集训，针
对在系统训练后条件较好的运动员，
进一步吸收进入一线系统集训。

在学习方面，与传统“三集中”模

式不同，上海跳水青训队创新采用“走
训制”，通过灵活安排训练时间与学籍
管理，兼顾运动员文化学习与专业训
练，解决了家长的后顾之忧。中心联
合区体育局与黄浦区、徐汇区等南片
区运动员所在学校沟通，协商保障下
午训练时间；北片区队员则通过与徐
汇区光启小学合作，形成“训、学、管”
一体化，小学毕业后直升上海市体育
中学，打通升学通道。

2024年，因上海跳水一线队全力
备战全运会，为了更好的地观察后备
运动员在训练中表现、提升空间、心理
状态、赛时调控等多方面因素，在游泳
中心领导建议下，借调市体校教练应
宏参与上海跳水青训工作，再加上海
跳水队教练吴敏霞、火亮，形成教练
组，共同组织跳水项目青训营，配给资
源、提供场地更为系统开展青少年训
练。中心邀请专家史惠国对三位年轻
教练的训练进行把关。此举进一步发
挥了市体校的青训作用，调动了相关
参与教练员的积极性。市竞技体育训
练管理中心游泳运动中心分管跳水项
目的董瑛书记表示：“吴敏霞、火亮主
动回归项目，以专业技术岗位身份参
与青训，为队伍注入了榜样力量。”

据上海跳水队领队谢孚炎介绍，
在开展后备人才培养过程中，青训队
重视数据收集，有计划开展身体素质
及专项基础测试，组织骨龄和身体形
态测试，做好阶段训、赛数据统计，更
好观察运动员成长的同时，也为进一
步选拔集训队员做好理论支撑。

围绕跳水项目制胜规律

创新打造跳水青训队

自上海跳水青训队成立三年来，
市竞体中心游泳中心加强了与市体校
以及区级体校合作，对2015年和2016
年龄段优秀后备运动员开展监管培
养，将市青训队和市体校、区体校拧成
一股绳，强化了上海跳水的“基层体
校-青训队-一线队”的贯通体系。教
练团队与各区体校紧密对接，实现技
术共享与资源整合，为后备人才成长
提供清晰路径。

上海跳水青训队教练应宏与吴敏
霞、火亮定期研讨训练计划，结合冠军
运动员的实战经验与科学训练方法，
优化技术动作细节。奥运冠军、上海
跳水队青训教练吴敏霞表示：“非常高
兴能够由运动员转型教练员的我们来
带这支青训队伍。应宏当教练员岗位
时间长，会和他更多交流沟通对运动
员训练计划、技术讨论，目标都希望孩

子不断进步。”她感谢家长对她工作的
认可，并希望家长在孩子实现梦想的
道路上支持孩子追梦。

黄浦区卢湾少体校跳水教练吴修
忍表示，青训队成立对一、二、三线衔
接贯通有很大帮助。这个周期，黄浦
区卢湾少体校有四名队员进入上海跳
水一线队，并参加了本届全运会。“新
的青训模式进一步提升了我们的成材
率，有这样的体系和衔接，我对于培养
下一个世界冠军、奥运冠军充满信
心。”

在杨浦区少体校跳水教练赵沁心
看来，当许多青少年在区级体校练到
三、四年级的时候，就会遇到如何平衡
学习与训练等问题，家长会比较迷
茫。有了上海跳水青训队后，不仅对
青少年运动员是方向的指引，更能给
家长更多信心。

经过为期三年的坚持，上海跳水
青训队的模式取得了显著效果。
2025年全国青少年跳水锦标赛中，上
海跳水青训队获得了六个冠军、两个
亚军、三个季军。本届全运会，共有六
名青训队运动员经过选拔赛，赢得了
代表上海参加全运会的机会。全运会
赛场上，六名青训小将与全国顶尖选
手同场竞技，收获了宝贵的经验。上
海跳水青训队主教练应宏信心十足，

“下一个目标要把梯队建设得更好，向
上海跳水一线队源源不断地输送后备
人才，让更多青少年站上更高的领奖
台。”

一、二、三线贯通铸精品

跳水成材率提升显著

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排球、帆
船项目在松江区开展，来自各区的运
动员齐聚松江，通过搭建区级沟通平
台，共同促进项目运动员交流提高。

其中，帆船项目训练营共有45名
7-17岁三线青少年帆船运动员参与，
历经16天完成系统性训练，为上海帆
船青训储备后备力量。训练营紧扣

“夯实基础、选拔苗子、培育精神”核心
目标，组建由五名专业教练员构成的
教学团队，聚焦起航规范、迎风航行技
巧、绕标战术等关键项目开展专项训
练，并通过模拟赛事教学以提升运动
员实战能力。

在训练技战术的同时，本次周末
训练营期间同步开展教练员教研活
动，针对青少年帆船训练中的难点问
题展开深度研讨，助力青训质量提升。

本次训练营的核心亮点在于实现
“技能+精神”双提升。通过科学训练
与实战打磨，运动员技战术水平与体
能素质显著提升，部分营员耐力较训
练前提升 15%。依托国庆升国旗仪
式、退役优秀运动员励志分享会等特
色活动，厚植青少年运动员的爱国情

怀，培养不畏挑战、奋勇拼搏的体育精
神。

排球项目周末训练营则放在了松
江区民乐学校进行，约30名运动员参
与其中。负责本次周末训练营的松江
区排球教练员戴华强介绍，这次周末

训练营放在松江举行，是对松江近年
来排球业余训练成绩的一个肯定和扶
持。

“我是2020年来到松江区担任排
球教练，也是松江区体育局第一个排
球教练。”据了解，此前松江区排球项

目主要依靠学校普及提高，在戴华强
担任教练后，松江区才正式成立了区
排球三线队伍。

目前，松江区的排球项目以和民
乐学校体教融合发展为主，同时引进
酋鹿俱乐部作为增量。平时，戴华强
作为区体校教练员送教入校，在学校
体育教师的协助下开展排球项目的业
余训练工作。

通过体教融合的手段，目前队伍
的训练场地就放在民乐学校内，训练
条件得到了充分的保障。而此次周末
训练营的承办，也给了戴华强进一步
拓宽队员眼界的机会。“很感谢青训中
心和市体校二线队的支持。”在青训中
心配套体能课程和市体校排球二线
队、一线队教练的督导带训后，参与周
末训练营的队员在基本功、技战术等
方面有了不小的进步。明年就是市运
会之年，戴华强希望能通过本次周末
训练营，带领松江区排球队伍在市运
会中取得更好成绩。

扶持区三线队、打造横向沟通平台
排球、帆船周末训练营在松江举行

上海市开发区
运动会圆满闭幕

11月 16日上午，2025年
上海城市业余联赛“邮储银
行杯”第六届上海市开发区
运动会“总裁上海5公里健
康跑”在激情奔跑中圆满落
下帷幕。

“总裁上海5公里健康
跑”作为“邮储银行杯”第六
届上海市开发区运动会的亮
点收官之作，旨在积极响应
全民健身国家战略，切实解
决广大职工群体日益增长的
体育健身需求，并为企业领
袖与精英团队搭建一个高品
质的交流平台。赛事不计
时、不排名，重在参与和体
验，所有完赛者均获得了专
属定制的完赛奖牌，彰显了

“人人享健康”的活动理念。

■短讯

本报记者 李一平 摄


