
! ! ! !在索福德少儿足球营参加足球
训练的上海学员超过 !"##名，年龄
从 "岁到 !"岁，其中 $到 %岁的占
多数。负责索福德少儿足球营大区青
训的张砚峰告诉记者，送孩子来训练
的家长希望孩子通过足球运动放松
心情，获得快乐。“踢足球是一件开心
的事，孩子们可以有跑起来的天地。平
时上课、补习都处在紧张的状态。”

多巴胺是种正向的情绪物质，
大脑的伏隔核里都是多巴胺的受
体，运动时大量分泌多巴胺，人的心
情会愉快。!!岁的华江南在索福德

踢了 &年足球，现在升入精英班。华
江南爸爸说，印象最深的，是一次对
抗比赛中儿子进球后的笑容，“华江
南打的是左后卫，那个球他从左路
带球连续晃过了对方两名队员，射
门也非常漂亮。进球后，他的笑容是
我以前从未见到过的。”他说，“当
然，我知道他也哭过。那次比赛他曾
在 # 比 ! 落后时为球队扳平比分，
但最终还是输了。他准备得很充分，

因此很伤心。”
运动让家长和孩子在作业、补

习班外多了交流的话题。“儿子喜欢
梅西和 '罗，我们有时会讨论这些
球星是怎么训练的。”华江南爸爸
说，“他不喜欢吃牛肉，我就跟他说
梅西小时候也吃牛肉。”

科技的融入为孩子和家长添了
分享的快乐。浦江绿洲科技园区 ()%

绿洲足球基地的草皮能记录跑动距
离、步幅、传接球次数、成功率，足球
班训练结束，家长们忙着在微信群
里交流孩子的数据，相互评价。

! ! ! ! 周三，*+,-. 上世堡足球训练
班。周末，和其他三个孩子一起练羽
毛球，“上小学后，胖了，身体也要管
理好。”*+,-.爸爸因此想着让孩子
多参加一些运动。

最初 *+,-. 跟到球馆看爸爸练
羽毛球。“我问他要不要学，然后他
就开始学打球了。”羽毛球每次的训
练费是 !/# 元，还要负担场地费。

“有一次，他哭了，累哭的。”*+,-.爸
爸说，两个孩子跟着教练打了两个
小时，体力有些负担不了。但问他要
不要放弃，*+,-.摇头。

人运动时会产生血清素和正肾
上腺素，血清素跟情绪和记忆有直

接关系。血清素增加，记忆力变好。
正肾上腺素使人的专注力增强。*+!

,-.每周有数学和英语的补习班，也
在学吉他，再加上羽毛球和足球，*+!
,-.爸爸说，孩子能在这些频道中顺
利切换。“平时他下午 /点回家，吃
完饭做功课，做完差不多晚上 %点
半到 )点，如果有训练，他会加快速
度，或提前在学校完成一部分。”
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沪上家长鼓励子女参与体育锻炼———

除了多刷题 大脑还需要“多巴胺”

里约奥运会，用了
“洪荒之力”后“对自己
非常满意”的中国游泳
运动员傅园慧成了网
红。她的乐观、开朗，她
展现出来的健康，通过
媒体的直播镜头在观
众面前放大。一个家长
在傅园慧微博下留言：
“欣赏的不是赢金牌，
而是为赢所做的努
力。”更多家长相信并
践行：运动，可以让我
的孩子像傅园慧那样
拥有健康的人生态度。

本报记者 金雷

! ! ! !开学升七年级的凯文练习击剑
已有两年多，凯文妈妈说，当初练习
击剑，是希望孩子增强体质，孩子练
了后自己也喜欢。刚开始凯文跟着教
练每周训练一次，一段时间后增加次数，
上中学后，每周训练增加到&至"次，有
时/次，每次训练时间为 0小时。

说起孩子的收获，凯文妈妈表
示除了体质增强外，孩子有了很强
的荣誉感，学会如何面对挫折，“练
击剑很辛苦，孩子一直会觉得累，而
且训练中难免受伤，比如不小心被
队友的剑戳伤手和脚，或者自己扭
伤，但经过两年多的训练孩子都习
惯了。”凯文妈妈说，有一段时间遇
到瓶颈，训练一直没有进展，凯文就
反复看之前比赛的视频，寻找哪里
可以改进，“他还和队友一起多打比
赛，直到这个瓶颈被突破。”

作为登上击剑运动顶峰的过来
人，前女子重剑世界冠军仲维萍告

诉凯文：继续走下去，将面对哪些挑
战，收获哪些财富。“我父母都是双职
工，练击剑让他们放心孩子不会在外
面野。”上一代家长没有强烈的意识
要孩子从运动中获得多少，但仲维萍
自己一路走来，要感谢击剑运动对
性格的磨练，对人生态度的塑造。
“体育运动是失败，成功，再失

败，再追求成功的过程，经历失败的
次数很多，这逼着你要有积极的心
态，满载正能量去面对。”0##!年成
为全运会冠军，仲维萍在 0##/年全
运会成绩下滑，加上受伤，人生陷入
低谷，“我开始学会从不同的角度看
问题。需要的话，我会把思想都集中
于一场比赛或一段时间。”0##$年世
锦赛，仲维萍和队友一起，为中国夺
得女子重剑团队冠军。

目前在上海，社会化的击剑俱
乐部超过 !# 家，在原世博会非洲
馆，即将建成拥有 !##根剑道的击
剑俱乐部，以满足更多孩子参加击
剑运动的需求。虽然不是团队项目，
仲维萍体会击剑非常锻炼沟通能
力，“上的是个别课，你需要和教练
认真沟通，理解训练的意图、计划，
有效执行。和队友的双人练习，从旁
人的角度你可以了解自己和队友的
问题出在哪里，”而这种近距离直接
对抗的运动，也会让一个年轻人的
心理变得强大，“击剑是人与人的斗
智斗勇。每位选手性格不同，击剑的
方式也会不同，但如何克服心理障
碍取得胜利是关键，“你可能离开胜
利只差一剑，但此刻缺乏计划、不够
果断，就可能被对手连续追分，”仲
维萍说，“当你在进攻还是防守中摇
摆，心里慌张、动作僵硬之际，你在
心理上已经落败。”

! ! ! !有些孩子的祖辈不解：踢个
球，在自家小区也可以，把球扔给
孩子，不一样开开心心？对此，张
砚峰解释，在专业的环境和氛围
里进行足球训练，起到的效果远
不止调节放松。“不少由老人照顾
的孩子，在家里声音很响，脾气挺
大，到了营地，看到那么多陌生的
孩子和教练，有的连球场都不敢
进。我们可以帮助他克服这种怕
生的心理。”张砚峰说，遇到这样
的孩子，要一步步来，先给他一个
皮球，让他在场外玩，“一般两节
课后，孩子就会适应足球营的环
境，适应新的伙伴，适应教练。”
孩子们一起运动、训练，培养

出团队精神。凯文妈妈说，打团体
比赛的时候孩子们相互鼓励，相互
帮助。孩子交到了不少朋友，他们
在一起训练、一起玩的过程中学会
如何交往和处理关系，对今后的社
交和各方面能力都有帮助。
足球训练中教练会安排对抗

赛，戴上队长袖标，*+,-.就忙碌
起来，要给队友们分配任务，谁盯
防对方前锋，谁从边上得球突破。
传接球时，*+,-.也忙着大声呼喊，
指挥伙伴。爸爸对 *+,-.的沟通和
领导能力印象深刻，“他在小区里

玩，也时常有各种游戏的主意，而
且，会带领比他大的孩子一起玩。”
索福德少儿足球营的教练拥

有亚足联和欧足联的执业证书，
并统一使用专门编写的 0#万字
的 1级足球培训教材，但俱乐部
更注重的是教练对孩子在团队精
神和职业素养上的引导。张砚峰
说：“我们的配备是一个班两名教
练，球员上限为 !/人，一般现场
!0至 !&人。教练来带动一个团
队，让孩子理解、体验团队的概
念。”华江南每周末去离家十多公
里的索福德训练班，他现在对足
球的理解是：“足球是团队运动，
要为球队贡献自己的力量。”
“实际上经过一段时间的训

练，我们并不要求孩子球技上有
多少进步，我们在意的是社交能
力的成长。”张砚峰说，教练也要
做孩子的朋友，营地要求教练蹲
下来平视孩子，为孩子系好鞋带，
一段时间下来，刚开始那些不愿
作声、不与教练打招呼的孩子们
性格变得开朗，主动与人接触，并
愿意表达自己，“队员们甚至会在
训练和分组赛后主动找到教练，
说自己没有踢好，和教练一起总
结问题。”

! ! ! !“0#!/年上海市儿童青少年
体育健身总体指数”为 $02)分。
构成指数的元素中，“家长表率”
和“健身环境”是重要的两项。华
江南爸爸经常带着孩子一起跑
步，和过去相比，现在有更多的
场地、场馆可供他和孩子使用。
按照市体育局和市教委的要求，
公共体育场馆每周对青少年学
生公益开放时间不得少于 &#小
时，学校体育场馆每周对青少年

学生免费公益开放时间不得少
于 "#小时。其中，星期一至星期
五课余时间每周开放不得少于
0#小时。
让华江南爸爸和其他家长期

盼的是，从 0#!3年起，上海将进
一步探索把整体性指数评价转化
为青少年个体体育素养评价的现
实路径，这一评价与高考升学、招
生挂钩，以此引导形成积极的育
人导向。
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