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/活力上海
! ! ! !月 "日上午，#$%"上海市民大联赛
篮球比赛“百万投篮”大行动举行。这项活
动由上海市体育局与本报联合主办，是市
民大联赛各项赛事中参与人数最多、影响
最大的赛事活动之一。“百万投篮”大行动
当天上演了这样的一幕：几名少体校和半专
业的篮球高手信心满满站上罚球线，可在
众目睽睽之下，球一时间却不听使唤。一名
少体校球员投出的球甚至偏出篮筐“十万
八千里”。现场球迷脑子里冒出一个大问号：
篮球“达人”为何也会“掉链子”？
对于一个篮球运动员来说，投篮是基

本功。阿俊是一支草根篮球队的创始人，
每天坚持篮球训练两个小时，一堂课至少
要投中 %$$个球。“平时罚篮，我虽然不能
保证百分之百命中，但也有八成把握。”
“百万投篮”大行动，阿俊经过层层选拔才
作为市民代表来到最后的活动现场。可当
天，他却失了手。阿俊分析，球场上影响球
员命中率的因素很多，最重要的一个是心
态。“球场瞬息万变，心中一个细微的波动
都会导致投篮偏出。”所以球场内篮架后
会有球迷挥动气球棒，目的就是造成球员
心理波动，投篮不中。

黄浦区卢湾第一青少年体育学校篮球
教练徐超带着弟子也来到“百万投篮”大行
动现场。他的队员当天投篮很准，球迷跷起
大拇指。徐指导介绍，孩子们几年如一日在
球场上天天练投篮，基本功扎实。“但这不
足以让他们在任何时候都具备‘百步穿杨’
的本领。我们的小球员之所以命中率高，因
为教练平时注重小球员心理素质的培养。
这些孩子都经历过全国少年篮球赛、上海市
少年篮球赛的磨练，面对大场面不怯场。”

其实，不光是篮球，其他运动项目想
成为顶尖高手，过硬的心理素质也必不可
少。美国著名射击选手埃蒙斯，因为将子
弹打在了别人的靶上，遗憾地失去了奥运
金牌，反映的就是心理素质问题。

有人说，心态决定命运，这话放在运
动场上很实用。其实，高手之间的对决，往
往只是一念之差。而这一念之间，稳定的
心态起了决定性作用。 本报记者 钟喆
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! ! ! !轻轻助跑几步，倏然纵身一跃，
完成单手爆扣……步行者队当家球星
保罗·乔治倾力表演，为 #$%"上海市
民大联赛篮球比赛“百万投篮”大行动
画上圆满句号。进入 &'(才短短三年，
保罗就已经赢得了诸多赞美。活动结束
后，保罗与本报记者分享了自己从一名
“菜鸟”到当家球星的心路历程……

勤奋者
三分线上建立起自己的王国，出

手时，自信满满。百步穿杨的功夫如何
练成？保罗谦虚笑笑，透露秘诀：“一切
只是熟练功。”

近 )$$次投篮练习* 三小时健身
房力量训练，这是保罗每天常规训练
前的自我加班加点。保罗说：“赛场很
公平，你投入时间与努力，一定会得到
回报。”憨厚朴实的话语是他送给所有
篮球爱好者的忠告，“在上海，我看到
不少有天分的球迷。加以苦练，他们也

能取得成功。”
每个休赛期，几乎所有的 &'(球

员都会对采访他们的记者海吹自己在
过去的夏天练得有多苦，掉了多少肉，
牺牲了多少聚会……然后毫无例外，
当赛季开始的时候，人们发现，这些所
谓夏练三伏的球员里，能够有显著进
步的简直凤毛麟角。而保罗也会这么
说，却实实在在这样做到了。一个简单
的例子：他在菜鸟赛季的三分球命中
率只有 "$+，而第 # 个赛季，他就把
这项数据改写到了 ",+。助攻方面，
从场均 %-%次提升到了 #-.次，翻了一
倍多。

全能王
保罗·乔治有多红？让我们翻开美

国杂志———《福布斯》撰文“保罗·乔治
成为下一个商业代言巨头的正反方辩
论”，《体育时代》疑惑“湖人 #$%.引进
保罗·乔治？”《露天看台》言之凿凿“保

罗·乔治的步行者！”
在美国，保罗的外号是“/0&1

123412”（乔 治 王） 和 “/0&1

5(627”8小皇帝9相似———在不少球评
家眼中，如今的保罗，无疑已扮演起
“詹皇终结者”或者接班人的角色。

保罗坦言，自己职业生涯，印象最
深刻的比赛就是刚刚过去的 #$%"赛
季东部总决赛，将不可一世的热火逼
到“抢七”。接下来，保罗的目标十分明
确：跨过热火这道坎，夺得总决赛
6:;！“和常规赛 6:;相比，我更看重
总决赛 6:;。”保罗说，“因为总决赛
6:;，意味着你已经夺得了总冠军。”
并不满足于神射手的美誉，进攻

能力全面的保罗，对防守有着近乎痴
迷的执著。不久前获得“进步最快球员
奖”的他表示：“我更希望得到最佳防
守球员奖。每一个球员都会投篮，但防
守好不好是普通球员和伟大球星的本
质区别。” 本报记者 厉苒苒

NBA球星也来参加阿拉的活动
保罗·乔治出现在“百万投篮”大行动活动现场
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奉贤区足球比赛

真如中学足球比赛

杨浦区殷行社区趣味足球赛

松江工业区第十三届足球联赛

"$% &'('&

上海市百万投篮大行动

湖南社区首届全民健身季白领篮球对抗赛

"贺龙杯#三对三篮球赛

! )"(*

长风街道排球比赛

)(+ ,&*)$

"蝴蝶杯#乒乓球团体赛

彭浦机器厂乒乓球选拔赛

上海人民电器厂乒乓球选拔赛

回力杯乒乓球比赛
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宝钢第九届职工运动会羽毛球比赛

上海市政总院职工羽毛球比赛

东方有线职工羽毛球比赛
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网球春季公开赛

黄浦区市民体育大联赛网球比赛
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世界行走日$上海站%

第三届上海坐标!城市定向赛

第一财经十周年暨"河流孩子#五周年嘉定慈善跑

闵行区中小职校田径比赛
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杨浦区"中原杯#游泳达标赛

长寿路街道游泳比赛
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"中天杯#上海苏州河城市龙舟国际邀请赛

上海市市民龙舟大赛暨松江区端午龙舟赛

宝钢第九届职工运动会龙舟比赛

崇明县第三届端午季龙舟比赛
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!!" 第九套广播体操比赛启动仪式暨嘉定区职工

百队千人广播体操比赛

奉贤区第三届运动会广播操比赛

华泾镇社区运动会广播操比赛
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