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10月18日，2026年上海大众体育
季青少年户外体适能系列赛・嘉定汽
车城竞速赛在上海市民体育公园（安
辰路999号）鸣锣开赛。本次赛事由
上海市体育局、上海市体育总会主办，
上海市青少年体育协会承办，吸引到
了300至400组家庭齐聚赛场，在充
满汽车城特色的工业风障碍赛道中挑
战自我，感受户外体适能运动魅力。

赛事面向4至12岁青少年及亲子
家庭，设置大众组、竞技组两大组别，
采用差异化赛道设计，覆盖体适能六
大核心要素。大众组赛道全长2.5公
里，设有16处障碍关卡，开设U8亲子
赛、U9个人赛，零基础家庭均可参与，
亲子组鼓励家长携手闯关，在陪伴中
完成体能挑战。竞技组赛道全长4.5
公里，包含20个障碍关卡与专项体适
能任务，分U7、U9、U12男女个人赛及
4人团体赛，要求选手独立或团队协
作完成翻越陡坡、平衡赛道、引擎负
重、轮胎靶心、勇士攀登等项目，全方

位考验心肺耐力、力量、灵敏、协调等
身体素质。竞技组冠军将获得每人
2000元专属礼包，各组别前三名颁发
金银铜牌，前八名授予名次证书。

本次赛事践行“体育+文商旅”跨
界融合理念，依托嘉定汽车城地域特
色打造沉浸式工业风赛场。赛事联动
场地周边商户推出专属优惠套餐，构
建“赛事引流、商业消费、持续停留”的
新模式，打造“一日竞技闯关+周边休
闲”的周末体育消费新场景。开阔的
户外场地，为青少年安全开展户外体
能运动提供了优质空间。

嘉定汽车城竞速赛是2026上海
大众体育季青少年户外体适能系列
赛的第二站。继金山城市沙滩站之
后，全年赛事还将陆续走进崇明、宝
山，结合各地资源打造农事探索、战
术试练等特色主题赛道，持续丰富沪
上青少年户外体育供给。市民可通
过“来沪动｜人人来赛”小程序报名，
赛事签到、完赛获奖均可累积上海市
民运动健康积分，在积分商城兑换各
类权益。

工业风竞速闯关来袭！
青少年体适能嘉定汽车城赛开赛

从“T-ball”到成年赛

十年进阶，申城青少年好棒
近日，上海市第十八届运动会棒球比赛（青少年组）

正在如火如荼地进行中。这项一贯以“热血”“校园”为关
键词的运动如今正吸引越来越多沪上青少年参与。与
10年前相比，如今的申城棒球不仅开展范围更加广泛，
青少年运动员的水平也有了质的飞跃。

本报记者 李一平

“T-ball”领进门

与足球、篮球这些规则更加通俗
易懂的球类项目相比，棒球的规则相
对复杂得多，不仅青少年入门难度更
高，就连“欣赏门槛”也不低，想真正看
懂一场棒球比赛需要好好地做一番功
课。

“我家孩子是6年前开始练棒球
的，我也开始接送他参加比赛，从一个
棒球小白逐渐成了爱好者。”如今，作
为家长的谭严自己也会在业余时间参
加棒球训练和比赛。

谭严的经历其实也是上海青少年
棒球发展的一个写照。把时间倒回到
10年前的上海，当时参加棒球运动的
青少年运动员还没有如今这么多，当
时的上海市棒球协会也想了不少办
法，让这项运动更加易上手，增加青少
年参与的获得感。

2017年的上海市学生阳光体育
大联赛青少年棒球联赛暨中小学生
棒球冠军赛中，为了让参赛的运动员
享受比赛，组委会特意把规则设置为

“自投自打”，也就是打者和投手来自
同一队，解决了孩子投不出好球以及
挥棒打不到球的尴尬情况。在此之
前，协会还尝试过在比赛中引入“T-
ball”——即将球放置在一个倒置的
T形支架上，由击球员挥棒击打固定
球的方式。

经过10年的尝试，今年市运会棒
球比赛（青少年组）中，A、B两个组别
的投手距离和垒间距已经完全和成年
正式比赛相同，而年龄相对较小的C
组则是采用稍短的投手距离和垒间
距。

“新秀”不断涌现

以往市运会棒球项目的赛场上，

普陀、静安、闵行等几个开展青少年
棒球项目较早的区都是绝对的主角，
如今随着棒球项目在全市的普及推
广，正有越来越多的“新秀”涌现。

国庆节期间，棒球A、B两个组别
率先决出最终胜者。巧合的是，最终
闯入决赛的两支队伍皆是浦东新区
队和普陀区队。A组决赛中，浦东新
区队最终6比7以 1分之差惜负于对
手，获得A组亚军。而B组决赛中则
是浦东新区队笑到了最后。在浦东
二少体棒球教练员张子情的印象里，
至少在近几届市运会里这是浦东首
次收获该组别的冠军，在上一届市运
会中，浦东仅获得棒球 B 组的第四
名。

2022年，张子情来到浦东二少体
担任教练，在上海市第十七届运动会
结束后，他完整地带着队员们走过了
本届市运会的整个备战周期。目前，
浦东新区的棒球项目为体教融合的
培养模式，依托学校布点，采取“分散
训练、集中参赛”的方式，队员分散在
多所小学、初中进行日常训练，赛前
选拔优秀苗子组成代表队参赛。

由于少体校当下仅有张子情一名
教练，为了充实带训力量，后续他特别
邀请了退休的原上海市二线队教练单
伟进行指导，一定程度上弥补了教练
员的短缺，显著提升了训练的专业性
与战术素养。

“因为我们的队员都是各个学校

的，平时训练的时间比起普陀、闵行等
强队来还是要少不少。”为此，张子情
利用寒暑假前往全国各地的训练基地
拉练，与强队交手，以此积累高强度实
战经验，适应不同风格对手，提升临场
应变能力。

虽然获得了历史性突破的好成
绩，但张子情忧心的事情还有不少：

“目前我们还没有稳定的布点高中，暂
时还没办法完全形成‘一条龙’的布局
体系。”相比静安、普陀等区完善的“小
学—初中—高中”贯通体系，浦东在队
员的升学衔接上还有需要继续发展的
弱点，下一步张子情希望能尽快衔接
上高中这最后一块拼图，让队员有更
好的升学通路。

本报记者 丁荣

10月 17日，2026年上海大众体
育季“巨龙杯”少儿武术散打精英赛
在陆家嘴中心商场中庭正式开赛，
来自全市12所学校和社会俱乐部的
200余名小选手齐聚现场，在擂台上
展现武术散打运动的少年风采。上
海市体育总会常务副主席赵光圣出
席并宣布比赛开幕。

本次赛事由上海大众体育季组
委会指导，浦东新区区委宣传部（文
化体育和旅游局）、上海巨龙培训学
校有限公司主办，赛事根据选手年
龄划分儿童组、少儿组、少年组、活

力组和激情组五个竞赛组别，参赛
选手年龄覆盖6岁至16岁，既为不
同年龄段的青少年武术散打爱好者
搭建了公平的竞技展示平台，也进
一步推动传统武术运动在上海青少
年群体中的普及。

经过多轮激烈角逐，来自巨龙
武术搏击俱乐部的初三学生张宇强
斩获男子活力组60KG冠军。接触
散打两三年的他，此前已经参加过
五六次市级青少年散打赛事，从小
热爱运动的他坦言，最享受的就是
和对手同台竞技的过程，以及每一
次训练后自身实力稳步提升的充实
感。为了平衡学业与训练，他始终
抓紧课余时间完成课业任务，再挤
出固定时段投入散打训练，长期的
坚持不仅让他的体魄变得更强健，
更塑造了坚韧的意志品质，很多从
前难以完成的挑战，如今都能从容
应对。“日复一日的刻苦训练，就是
为了在赛场上证明自己，站上领奖
台的那一刻，所有付出都有了满满
的获得感。”张宇强说，未来他希望

沿着体育道路继续深耕，朝着专业
武术散打运动员的目标不断前进。

中国武术九段、武术散打国际
级裁判、上海市体育总会常务副主
席赵光圣在接受采访时表示，少儿
练习武术散打不仅能强健体魄，更
能在训练过程中浸润中华优秀传统
文化，同时掌握防身自卫的实用技
能。他特别提到，青少年练习散打
可以从武术基本功起步，随着年龄
增长再逐步过渡到实战对抗环节，
全程佩戴全套护具的竞赛模式经过
多年实践验证，完全具备充足的安
全性。

在赵光圣看来，武术散打自带
的竞争对抗属性，恰好能帮助青少
年养成不怕苦、不服输的意志，培养
敢于直面挑战、顽强拼搏的精神。
他表示，武术散打作为传承千年的
民族传统体育项目，至今仍保持着
旺盛的生命力，也由衷期待未来能
有更多上海青少年参与其中，在擂
台上练出强健体魄，传承中华武术
精神。

少儿散打赛事走进商圈中庭

200余名少年选手擂台逐梦


