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主办

全面普及，有了源源
不断的苗子

要论成立时间，沈一小乒乓球

队的历史比现在学校还要悠久。

“乒乓球原先是沈家门二小的特
色。2010年，三校合并成现在的沈

一小，这个球队也一直保留传承
了下来。”球队指导老师陈刚粗粗
算了算，球队大概已有二三十年

的历史。

这么多年来，乒乓球队出了许
多亮眼的成绩，在普陀区级比赛和
市级比赛中获奖无数。

这样一支有着不俗成绩的队伍
是如何培养出来的？只要来过沈一

小，你就会明白答案。在这里，乒乓

球已经浸润到学生的校园生活中。

一年级一周有四节体育课，一般情

况下有一节课专门用来学习乒乓
球。可以说，几乎每个学生都能拿

起球拍打几下球。

学校每个月有群体竞赛，其中

五月份的主题就是乒乓球，各个年

级段围绕乒乓球展开竞赛，例如

一年级向上托球，二年级对墙垫

球等。陈刚还曾经编了一套乒乓
球操，在普陀区田径运动会开幕
式上，学生就进行了乒乓球操的

展示。

当乒乓球借着课程和活动在校
园里全面普及后，想要从中挑选乒

乓球的苗子自然也就轻松了许多。

球队目前有30名左右来自不同年
级的队员，梯队建设颇有成效。

“12月初，我们就要选拔新的

苗子了。”对于新队员，陈刚也有一

套选拔标准。首先要聪明，因为打

乒乓球不光拼体力，更拼脑力。尤

其是高手对决，想要获胜，就要会

动脑筋、会分析。

除此之外，球感和身体素质
也很重要。陈刚会让学生托球走

或者向上垫球来考察球感，通过

立定跳远、长跑等测试考验学生
的身体素质。

只有满足了以上条件，才能成

为球队的一员。

努力拼搏，这支队伍
常胜的秘籍

竞技体育，想要出成绩，就一定

离不开努力。

上周二下午三点多，沈一小的

乒乓球训练室里已经传来了“乒乒

乓乓”的打球声。推开门一看，三张

乒乓球台前，队员们已经在教练的
带领下开始练习。记者采访时已经

临近放学，天色渐晚，气温渐低，但

这些队员的脸上还是挂上了汗水，

有的甚至还穿上了短袖。

如果没有意外情况，每天早上7
点到8点以及放学后的一段时间，

你都能在训练室里看到这样的画
面。“我们是一天两训，不同年级段

学生分开训练。”陈刚说。

训练时，室内显得有些嘈杂，但

六年级的队员李浩嘉却丝毫不受影
响，专心接好教练打过来的每一个
球。不过几分钟的时间，他就打完

了一脸盆的乒乓球。每个脸盆大约

装了一百个乒乓球，每天训练时，

李浩嘉最少也要打四五盆，多的时

候要练上10盆。

他并不是个例，被选入队的队

员各个都很努力。每天重复的训练

在李浩嘉看来并不枯燥，“因为我

喜欢乒乓球。”

不过，为了防止学生觉得无聊
枯燥，陈刚也会想各种趣味的训练
办法来吸引学生。

例如让队员们打升降台，每一

张球台按照水平高低进行区分，输

了就降一级，赢了就不断上升进
阶，在一场场球中晋级过关。有时

候，陈刚也会用左手和队员打比
赛。队员们组队对打教练，输了就

做俯卧撑。

在一场场比赛中收
获强大的内心

有人说，竞技体育比的就是心
跳。对于这点，陈刚十分认同：“比

赛考验技术，更拼心理素质。”

参赛时，不光站在赛场上的队
员们紧张，就连围观家长的心也随
着场上的局势揪了起来。陈刚说，

有家长看到一半就离开了，“不看

了，看得心也跳死了。”

乒乓球比赛实行11分制，每一

次胜利都是靠队员一分分咬下来

的。不管技术多厉害，上了场就一

刻不能松懈。因为在赛场上，既有

逆风翻盘的励志，也有不慎落败的

失意。

“小学生心理起伏比较大，毕竟

年纪小嘛。”陈刚说，队伍里一些年

纪小的队员常常是一边哭一边打，

比分落后也哭，比赛赢了也哭。

心理起伏大，即便技术过关，也

难出成绩。因此，在平时训练时，陈刚

就想了各种办法，锻炼队员们的心理

素质，训练他们敢拼敢闯的勇气。

陈刚会带着队员到学校体育馆

比赛，让两个班级的学生现场当拉
拉队员，模拟比赛的紧张氛围。听

着一旁的加油声，有些队员难免会

紧张，但次数多了，慢慢也就能平

静下来。

训练时，没有困难，陈刚会“有

意”制造困难，例如特意让队员从8

比9落后的情况下开始打。打多了

这样的逆风球，学生的心态也在一
次次挥拍中变得逐渐强大。“等到

了高年级段以后，队员在赛场上的

心态就会稳定很多。”陈刚说。

成功的队伍离不开
家长的支持

因家长担心影响学业而退出社

团，这是很多学校社团都会面临的
尴尬境地。在沈一小乒乓球队，家

长们对于孩子们打乒乓球却十分支
持。有的家长还在校外给孩子报了

乒乓球培训课。

“乒乓球对保护视力有好处。而

且学校也很重视。”陈刚说，这次球

队又一次从普陀区中小学乒乓球比
赛上满载而归，学校特地面向全校
师生对获奖队员进行了表彰。

而吸引家长支持更大的理由可

能还在于孩子的成长。

六年级的袁千茜刚参加比赛时
忍不住就会紧张犯怵，经过一场场

比赛的锻炼后，如今的她虽然还是

会紧张，但已经懂得调节心态，面

对逆境也坚韧地打好每一个球。

“对学生来说，收获最大的是意

志力。”在队里，陈刚看到了许许多
多类似的例子。乒乓球比赛变数很
大，可能在遥遥领先的情况下被翻
盘，也可能一直被压制最后却上演

反败为胜的热血剧本。这次比赛，

队里就有一个女生在冠亚军争夺赛
中，一直保持着领先优势，却在8比
1领先的情况下败北。“尽管在训练

和比赛中都有过挫折，但这个过程

很锻炼人，打过球打过比赛的队员
们意志力都很不错。”陈刚说。
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沈家门第一小学有支常胜队伍

全面普及、努力拼搏，练就乒乓本领
□记者 张莉莉

在刚落下帷幕的普

陀区中小学乒乓球比赛

中，沈家门第一小学乒

乓球队斩获了团体、双

打、单打共7个冠军、6个

亚军、2个季军。

对这支球队来说，

获奖已经不是一件稀罕

事。不管在普陀区级还

是舟山市级的中小学乒

乓球比赛中，沈一小乒

乓球队都是一支不容小

觑的常胜队伍，还曾打

进过全省比赛，单打闯

入过全省前8名。
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