
高中生
陈铁铮成为
投篮高手的
秘诀———

! ! ! !由上海市体育局和本报等单位
主办的上海市民体育大联赛投篮比
赛，上周揭幕后吸引了众多市民的
热情参与。首战比赛结束，不少“篮
球达人”纷纷感叹，投篮比赛看似简
单其实不易：“别看自己平时投得挺
准的，真到了比赛场上就不是那么
回事了。”
篮球比赛，在有无干扰的环境

下，投篮命中率的反差相当大。业余
选手尚且如此，那些职业球员在比
赛中遇到的干扰更多、防守压力更
大，投篮更不容易，这也可以解释为
何一些三分球命中率刚超过 !"#

的球员，就可以称为神投手了。

纪录不高
这次市民大投篮活动，分为罚

球和三分球两项，其中每项又分连
续命中和总命中数。上周在徐汇公
园篮球场的首场比赛，共吸引了
$""多人报名参赛，最终来自浦东
三林中学的王增刚夺得罚球冠军，
来自南洋模范中学的陈铁铮夺得三
分球冠军。

王增刚和陈铁铮都是校队成
员，也算是业余选手中的佼佼者，按
理说成绩应该不错。比赛之前，王增
刚没有想到，自己的连续罚中纪录
只有 %"个，更让他没想到的是，他
这连中 %"球居然成了当天的冠军。
“知道有这个比赛之后，我自己练习
过几次，前两天还曾经连续罚中 &!

球呢。”

按照规则，每个参赛选手共有
'次罚球机会，每次命中之后可以
连续罚，直到罚不中才算用掉一次
机会。利用 '次机会，王增刚一共罚
中 &(球，其中最多一次就是连续罚
中 %"球，最终他的连续命中和总进
球数都为当天最高。三分球的规则
和罚球一样，最终陈铁铮夺得总进
球数冠军，他利用 '次机会一共投
中 )个三分球，最多一次连中三球。

环境不同
“我们这是没有身体对抗的投

篮比赛，选手投篮时基本上不会受
到外界因素影响。而职业球员的投
篮是在高速度、高对抗环境中完成
的，这些人场上的罚球或三分球命
中率，有时候甚至还比不上业余选
手，因为他们完成投篮的难度更
大。”活动现场，上海市篮协秘书长
谢有光分析说。
现代篮球，身体对抗越来越强，

所以想成为神射手越来越难。去年
伦敦奥运会，中国男篮 '战全败，除
了首战西班牙得到 *%分外，其他 !

场比赛得分均在 (%分以下，其中打
俄罗斯只得到 '!分，'场比赛场均
净输 &'分。为何得分这么低？为何
分差这么大？就是因为对手的防守
压迫性实在太强，而中国队在力量、
对抗等方面差距明显，这也导致比赛
中接球都困难，更别说完成投篮了。
其实如果单论投篮手感，中国

球员未必比 +,-球星差到哪儿去。
今年 +,-全明星三分大赛，欧文以
&$分夺冠，而 .,-全明星三分大
赛冠军是西热力江，他的分数是 &%

分，两者分数相差不多。再说 .,-

和 +,-的顶级射手，王仕鹏今年的
三分球命中率为 !&#，而创造 +,-

三分球总数纪录的雷·阿伦，今年命
中率也是 !&#。两人命中率虽然相
同，但所处的比赛环境不一样，阿伦
遇到的防守和干扰更强，所以他的
命中率更难能可贵。
中国男篮和一些世界强队的最

大差距，其实就在于强对抗、强干扰
下完成投篮的能力不强———一些在
.,-随心所欲的得分手，一到了国
际赛场就表现失常，就是因为所遇
到的防守压力大不一样了。当投手，
难；当神投手，更难；当抗干扰能力
强的神投手，难上加难。所以说，中
国男篮要想成为世界强队，不但手
上要有准头，身体对抗能力也得大
力加强才行。 本报记者 李元春
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办赛总数（项） 参与总人数（个）

足 球 * %$"(

主要赛事 嘉定区迎春足球联赛
上海市第一届“龙头金长海”杯老年足球邀请赛
青浦区足球联赛

篮 球 &$ $("'

主要赛事 上海市社区体育大联赛春节青少年 $对 $篮球赛
普陀区甘泉路街道篮球比赛
金山区吕巷镇定点投篮比赛

排 球 % &(!

主要赛事 “海枫杯”室内六人排球赛
乒乓球 '/ ))&(

主要赛事 新民晚报红双喜迎新春乒乓球公开赛
浦东新区区级机关乒乓球联赛第一站
黄浦区机关公务员乒乓球比赛
闵行区吴泾镇乒乓球比赛

羽毛球 $* '!&)

主要赛事 “博宽斯比德杯”业余羽毛球等级赛
“雷迪埃杯”闸北职工羽毛球大赛
松江区第一届业余羽毛球俱乐部联赛
宝山区大场镇羽毛球选拔赛

网 球 ! &&(

主要赛事 普陀区“助澳杯”长征镇网球比赛
金山区青年迎春体育系列活动之网球比赛

田 径 &/ /")//

主要赛事 上海市民东方明珠元旦登高
上海市民迎春元旦长跑活动
“临港杯”上海市民滴水湖健康跑
金桥第十二届碧云国际社区中外职工主题长跑活动

游 泳 $ '&)

主要赛事 上海市“体彩杯”冬泳比赛
普陀区长寿路街道游泳比赛

广播操 / !&"/

主要赛事 长宁区“三八”姐妹运动会广播操比赛
普陀区长风街道广播操比赛
宝山区大场镇祁连片广播操比赛

合 计 %)! %%!"*/

项 目

! ! ! !注!每个项目列举了部分赛事!详细信息请查询"!"#$年上海市民体

育大联赛官方网站#$
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———上海市民投篮比赛引发的思考

投 手 不易
神投手 更难

! ! ! !你没有科比一样的身
体，可以有科比一样的精神。
上周，由市体育局和本报等单

位主办的上海市民体育大联赛投篮
比赛，吸引了众多民间篮球达人参
赛。人群中，高中生陈铁铮的远投最
准。叔叔、阿姨向他跷拇指，小陈微
笑以对。“投篮准的秘诀只有一个
字，就是‘练’，像科比一样练投篮。”

和姚明是小学校友
“我曾在高安路小学读书，和姚

明是校友。”小陈带着黑边大眼镜，
性格开朗，他这样介绍自己。“我第
一次听说姚明是在小学一年级时，
那时他刚刚到 +,-打球。我和同学
都很喜欢姚明。课间、放学，校园里
总能听到关于他的故事。”
“高安路小学当时还有一支小

姚明篮球队。”成为校队的一员，是
男同学的梦想，陈铁铮也不例外。小
伙子耸了耸肩，回忆道：“我小时候
的梦想和姚明一样，是去 +,- 打
球。后来，老师布置作文，题目是《我

们的梦想》，我就把篮球写进了作文
里，老师在我的作文上打了一个
‘优’。”

刚上小学那会儿，陈铁铮放学
了也不回家。他会一个人站在操场
边，看小姚明篮球队训练。“见校队
的同学打球，我的手也发痒。站在场
边的感觉是羡慕嫉妒恨。”于是他下
定决心，成为一名校队球员。
初三时，小陈迎来了自己和篮

球最亲密的一次接触，他鼓起勇气
去了校篮球队试训。“我记得非常清
楚，那天一直练到很晚才回家。可
惜，我最终还是落选了。”

陈铁铮见过姚明两次。一次是
在小学时，姚明回母校。“他回来那
天，全校师生都到了操场上。我挤
到了最前排，仰着头第一次面对面
见到了姚明。”去年，陈铁铮在一次
篮球活动中再次碰到了心中偶像，
还合了影。陈铁铮从裤兜里掏出手
机，洋洋得意地展示着照片。“这
次，我还是仰着头看他。”小陈大笑
起来。

时常会留下来加练
坚持梦想，总有收获。
陈铁铮初中二年级开始利用课

余时间练习篮球。能成为南洋模范
中学篮球队的一员，是他那时的愿
望。如今，梦想成真。小陈已经高中
二年级，代表南洋模范中学获得了
多座上海市中学生篮球冠军奖杯。
“我在球队里是小前锋，绝活是

三分球。”每天放学走进球场，一次
次把球投进篮筐，汗水滴滴答答落
在球馆里。“球队每个队员都要读
书，课余时间训练。我有时回家复习
功课到晚上 %%时才睡觉。”
夏天，球馆里四五十摄氏度的

高温，像个大蒸笼。同学们在家里休
息，陈铁铮和他的队友还在篮球馆
里夏练三伏。“我们的目标不光是参
加上海市中学生篮球赛，还要和全
国的中学生比。”
“科比要求自己每天投中 *""

个篮球才能离开训练场。”陈铁铮说
自己还是学生，没法与巨星比肩。但

训练后，篮球馆里的队友渐渐散去，
他时常会留下来加练。“每天要投中
%'"个三分球，不然不回家，这是我
对自己的要求。”

小陈说，有时同学聚会，大家
都在等他。“投中 %!*个球，当时会
有得过且过的想法。但转念一想，
一场球的胜负可能就差这一两个
三分球。所以，我必须静下心把球
投中再走，永远不要轻言放弃。”就
这样日积月累，陈铁铮成了一个三
分球好手。

本报记者 钟喆
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