
中老年篮球赛落下帷幕，近 300名篮球爱好者参与角逐

申城专业人士谈“升温的篮球热”
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如果你认为篮球这项运动

因为身体对抗太激烈，是年轻人
“专属运动”的话，那么，近日在
申城举行的第五届中老年篮球

赛绝对会颠覆这一刻板印象。
上周末， 申城规模最大的

中老年篮球赛在卢湾体育馆落

下帷幕， 将近 300 名篮球爱好
者经过激烈角逐， 贡献了数十
场精彩比赛。据记者了解，这是
近年来参赛人数最多、 规模最
大的一届老年篮球赛事。

“（参赛人数） 一届比一届
多”，上海市老年篮球委员会会
长乐继跃告诉记者 ，“今年在
50 周岁组、60 周岁组、65 岁至
70 岁组 、 男女混合组的基础
上， 增加了 40 岁以上年龄组，
报名参赛的篮球爱好者非常踊

跃。 ” 他还提到，“热爱篮球的
（业余爱好者）越来越多，有些
参赛者甚至能够带动家人、孙
辈一起打球， 出现了一家三代
传承篮球的现象。 ”

| 专家支招，量力而行

经过采访，记者发现，这些老
友都是篮球场上的常客，对于上
了年纪、又想参加篮球这项运动
的市民来说，打篮球究竟适不适
合老年人？老年人在打篮球时究
竟要注意些什么？为此，记者采访
了上海体科所运动心理学博士刘
书强。
他表示，篮球项目给老年人

带来的好处不言而喻，经常打篮
球的老人心态更年轻，身体更强
壮。
研究显示，打篮球，可以锻炼

肌肉、力量，好处颇多，不但能减
肥、瘦身，还能缓解腰背疼痛。对
于中老年人来说，打篮球能增加
骨密度，降低患骨质疏松症的几
率，还是增强心血管功能的有效
途径。在很多人看来，只有通过哑
铃、杠铃等器械才能练成一身让
人羡慕的肌肉，其实，篮球也能达
到同样目的。
他同时指出，篮球这项运动

身体对抗性很强，对参与者的身
体素质和机能都有一定的要求。
如果一直坚持这项运动，问题不
是很大，因为他们适应了这样。但
这项运动容易发生不可预见性的
伤害，不建议没有运动基础的老
年人尝试，打球时不逞强，尽量减
小动作的幅度和力度，注意保护
好自己。“一定要根据自己的身
体状态量力而行”。

晨报记者 徐 明 摄影报道

| 升温的篮球热

本届中老年篮球赛，一共有 26 支队伍参赛，除了
新增加的 40 周岁组别，参赛者的年龄全部在 50 周岁
以上，这些银发一族在比赛中的表现，让记者刮目相
看。
“这两年热爱篮球的（业余爱好者）越来越多，每

年的报名人数都在增加”。上海市老年篮球委员会会
长乐继跃在谈到篮球升温这一现象时表示，“社会上
的业余球队越来越多，很多篮球爱好者都是自由组队
参赛”。
乐继跃认为，越来越多的老年人意识到篮球运动

给身体带来的好处，这也是越来越多人参与篮球的根
本原因。“首先是带来了心理健康，精神面貌不一样”，
他说，“打篮球能够使身体保持运动机能，并且我们发
现，对青少年有潜移默化的影响：孩子看着爷爷打球，
也很受鼓舞。”
据了解，在常年参加该项赛事的球友中，出现了三

代传承的现象。“我们这里有很多是三代传承篮球，孙
子、外孙跟着长辈打球，影响非常好。”
对于比赛规则，虽然有不少上了年纪的运动员参

赛，但规则仍按照中国篮协最近发行的竞赛规则执行，
只是为了降低比赛的对抗激烈程度，比赛时间有所缩
短，采用上、下两个半时分 4节进行，每节 10分钟。
为了避免比赛出现意外，所有球员在参赛之前必

须签一份“健康承诺书”。“所有参赛运动员都必须提
交医院健康证明”，乐继跃说，“并按要求递交‘自愿
参赛承诺书’”。
“我们鼓励大家以球会友，平时大家分散在各区

训练，有了比赛机会，可以交流球技，互相学习为主。

| 坚持训练风雨无阻

在采访中，记者了解到，虽然组委会方面为了降低
比赛的对抗激烈程度，缩短了比赛时间，但不少老友由
于常年坚持训练，状态甚好，希望比赛能再激烈一些。
打了 40 多年篮球的许雅敏是一名篮球爱好者，

身高 1米 9的他，常年坚持打球，自然而然地成了队伍
的核心力量。他告诉记者，60 岁以上的篮球爱好者人
数非常多。
“据我所知，老一辈爱打篮球的人非常多，他们大

多出生于 50 年代，场上对自己要求很严格”，许雅敏
说，“篮球是很容易上手的运动项目，大众基础好。”他
介绍，自己从小就爱打篮球。“我们那时候一个区最少
50支队，学校、机关都有篮球队，一个区的比赛锻炼下
来，基础水平就提高了许多。”
最开始，许雅敏跟着前辈学，后来边练边打，水平

就提升上去了。“像我现在保持这种状态，就是坚持锻
炼的结果。”他说，只要有机会打球就尽量去，“不要觉
得累了，就不去，身体机能会退化的。”
在场边，记者看到许多像许雅敏这样的篮球发烧

友，他们大多年纪在 50 岁以上，训练刻苦，风雨无阻。
“训练再远的地方我也会去的，只要能打球，其他事情
都会推掉。”许雅敏说。
据了解，由于打球的缘故，许雅敏平时很注重养

生，几乎很少受伤。“饮食节制，作息规律，我们这个岁
数新陈代谢慢了，跟年轻人不能比，所以要坚持运动，
我现在的身体状况还不错。”
据悉，除了参加上海本地的老年篮球赛，许雅敏和

队友们一年中会安排几次到外地参赛，积累比赛经验，
这也成为了他们以球会友、保持球技的重要方式。


