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攀岩
每次攀爬都在考验意志力

二年级的小赖同学本学期才开始上
攀岩课，但她进步的速度却让体育老师顾
盛有点惊讶。

前几天的一堂攀岩课训练中，在做好
了准备活动、陆地力量训练、墙上横移等一
系列热身运动后，小赖同学开始在新世界
城的攀岩墙壁上攀爬，但爬了没多高，她就
不知道怎么爬了。下来后，小姑娘就哭鼻
子了。小赖的表现，现场的教练看在眼里，
等她休息了一会儿，就上前给她讲攀爬的
路线和注意事项。很快，小赖开始了第二
次尝试，这次她一直爬到了13米的高度。

“小赖同学进步得很快，再坚持锻炼锻
炼，就可以去参加区里的比赛了。”负责学校
攀岩项目的体育老师顾盛介绍说，卢湾一中

心小学去年开始开设攀岩课，从一年级开始
普及，学生自愿报名，以兴趣班的形式，开展
攀岩练习，培养对这项运动的兴趣。根据学
生练习的情况，专业教练会从中选拔出水平
较高的组成进阶班，开展更进一步的训练，
并代表学校去参加一些攀岩比赛，“进阶班
主要是二年级以上的学生。”顾盛说，在去年
黄浦区的一次攀岩比赛中，卢湾一中心小学
包揽了小学组的前三名。

事实上，除了卢湾一中心小学，上海
不少中小学都已陆续“引进”了攀岩项
目。上外静安外国语小学去年正式开设
了攀岩课，低年级普及攀岩课，四、五年级
组建攀岩校队；黄浦区格致初级中学也在
八年级开设了攀岩课。

“攀岩是个人运动项目，对孩子力量、
耐力、柔韧、意志力等方面都有很好的锻
炼。”顾盛表示。

冰壶
每次投掷都要动脑和协作

在奉贤区弘文学校，冰壶项目已经开
展了两年多。“我们开设的冰壶课有两种，
一种是陆地冰壶，一种是在专业场地进行
的冰上冰壶。”弘文学校体育教研组组长
吴新华介绍说，由于冰壶运动对场地的要
求比较高，陆地冰壶算是冰壶的普及版，
其装备和规则与冰壶相似，球体更轻，下
方增设了滑轮用于地面滑行。

“像冰壶这样比较有特色的课程，我
们会让整个班级的学生都去体验，然后根
据练习情况，从中挑选一些水平比较好的
学生组成提高班，由专业老师进行进一步
的指导，普及班则由体育老师带。”吴新华
说，弘文学校是一所九年一贯制学校，因
此在开展很多体育项目时，能够保持相对

的延续性，学生如果从小学就开始对某些
运动感兴趣，可以一直延续到初中。

去年开始，冰壶项目也在卢湾一中心
小学正式落地，学校设计了长短课结合的
方式，向学生普及冰壶运动。“我们的冰壶
课都是在专业冰壶室进行。”学校负责冰
壶项目的体育老师孙申彪介绍说，考虑到
专业场地冰面较滑、室温较低，冰壶课主
要面向三至五年级学生开展，“低年级的
学生会给他们做冰壶运动的宣传，从三年
级开始招选，学生自愿报名。而每周的体
育4+2课程设置中，学校还为全体四年级
学生加了一节冰壶课作为普及课。”孙申
彪说，短课程一个周期为4-5节课，每个
班都会有，主要让学生大致了解冰壶、对
冰壶运动产生兴趣；经专业教练和学生双
向选择后，有潜力的学生可以进行为期2
年的长课程训练。

越来越多的小众体育项目走进中小学。 受访者供图

在上海，除了田径、足篮排等大众化项目，越来越多的小
众项目也逐渐走上中小学体育课的“舞台”。大众化项目普
及，小众化项目试水，“花样”体育课不但让学生有了更多选
择，也让貌似枯燥的体育课变得越来越有趣。今天起，青年报
推出系列报道，带您看看上海中小学的“花样”体育课。

“哇，13米！”刚刚过去的这个周末，黄浦区卢湾一中
心小学二年级的小赖同学非常开心——她在攀岩拓展课
上第一次爬到了13米的高度！从岩壁上下来后，这个文
静的小姑娘高兴地蹦蹦跳跳，而谁能想到，她至今也就只
上了七八节攀岩课。像小赖同学这样每周盼着上体育课
的学生在卢湾一中心小学有很多，而他们可以选择的项目
除了攀岩，还有冰壶、咏春、武术等等。 青年报记者 刘春霞
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让孩子选择自己热爱的
无论是卢湾一中心小学还是弘文学

校，供学生选择的体育项目都有很多。

“如果学校只给学生提供比较单一的

体育项目，学生也会学，但他可能并不知

道自己真正热爱的项目是哪个。”孙申彪

认为，越来越多的体育项目融入学校后，

对学生来说，选择面会更广，对比度会更

高，更有利于他们去选择，“自己到底喜欢

哪方面的体育运动，是水上运动、冰上运

动还是球类运动，他们尝试、了解的东西

越多，选择也就更准确。”吴新华也认为，

学校体育课的项目从大众项目逐渐向小

众项目拓展，学生选择的余地也在变大。

小众体育项目走进中小学生课堂

攀岩+冰壶
孩子们的“花样年华”


