
攀岩是面向未来的项目

回到2019年初 ，上海市登山户外
运动协会独立开发、面向上海市中小学
生的《攀岩进校园》课程推出不久，民办
上海上外静安外国语小学就成了第一
所把攀岩列入体育课程的学校。对于这
个决定校长周云燕至今想来仍是感觉
非常满意，“我们希望能够丰富我们自
己体育课的内容，攀岩不仅是一种很好
的运动，也很符合我们学校学生素养的
培养，是一种面向未来的体育项目。”两
年以来，攀岩课程落实到了学校的每个
年级，算来将近有千名学生不同程度地
接触到了这项运动。
另外，周云燕也看到了攀岩对孩

子们的改变，“我们学校体育课内容有
很多，从武术、形体、高尔夫到足球等
等非常多的课程，都是着力于强身健
体、培养意志品质。但攀岩有其不同之
处，它除了身体运动之外，也很考验脑
力。”选择什么线路、选择哪几个点才
能爬得又快又好，这对孩子们而言也
是一场头脑风暴。此外，攀岩进校园课
程不仅只是练习，也有专业知识的培
训，世界上有几大攀岩赛事？攀岩运动
员需要怎样的肌肉素养？也许你可以
去岩馆学攀岩，但有些知识只能在课
堂中得到。
当然对性格的塑造、有勇气去面

对挑战，这是老师们更看重的方面。
“我们现在通常说男孩子要增加一些
阳刚之气，攀岩就是一个很好的方
式。”一开始爬得最高的都是女生，男

孩儿反而有点缩手缩脚，“我们也看到
很多孩子他们能够像蜘蛛侠一样爬上
去，但下来就不敢了，甚至有些孩子害
怕到哭，他们也知道没有危险，但就是
难过心理这一关。”而一旦尝试过一次
自己落地，就再也不会害怕了，不知不
觉中，人生之路也得以开阔了。

寸土寸金建岩壁

相比民办上海上外静安外国语小
学已经有了较久的攀岩课程经验，上
海市七色花小学则是该课程的新进学
校。得益于区里的空间环境创意设计
项目，学校在课程主题上有了更多的
自主权，“我们本身兴趣课程很多，比
如传统文化的剪纸之类，当然我们还
想寻找一些符合我们学生品位的课
程。”校长陆燕萍表示说，于是七色花
学校选择了攀岩，由此成为了攀岩进
校园的第二批试点学校。
上海市区寸土寸金，七色花小学

又位于最最黄金地段的雁荡路，500
个孩子所在的整个学校面积不过
5000多平方米，即便如此学校还是想
尽办法给学生安排岩壁，“考虑到我们
小朋友先是入门为主，不在于爬多高
而是现实掌握基本要领为主，于是搭
建了一块横向的岩壁。”暑假该项目竣
工之后，每周四年级近百个学生都会
有两个课时学习攀岩。眼见学生们热

情高涨，一块岩壁已经无法满足需求，
学校决定在操场另一头再建一块纵向
岩壁，“预计2021年暑假就能完工，这
样到时候现在这批四年级生升到五年
级时，就能有施展拳脚的天地了。”
攀岩进学校不仅是对孩子们的考

验，也是对老师们的挑战。针对不同年
级、不同起点的学生，《攀岩进校园》课
程设计了不同的内容，当然最后还是
由授课老师来实践，这其中不仅包含
协会师资，学校本身的体育老师也很
重要。比如七色花小学和上外静小都
有专门的体育老师跟随协会指导员一
起学习，并且都会在每个学期通过调
研根据学生掌握情况进行课程上的调
整，对于户外登山协会而言，这也是他
们最乐于看到的情况，填补攀岩教练
和学校体育老师之间的空缺，最终达
到丰富全市攀岩师资的目的，这是协
会的愿景之一。

给孩子更多向上的动力

推广只是第一步，在攀岩入奥的
大背景下，提高乃至参赛也是整体提
升攀岩运动影响力的重要切入点。上
海民办平和双语学校对攀岩进学校就
不仅仅只是让孩子们玩一玩、参与一
下而已，这是一所从小学到高中的12
年一贯制学校，2018年引进攀岩运动
后，目前成了学校里的明星项目，“我

们学校的校训是‘平而不庸，和而不
同’，这是我们对孩子们的期许，攀岩
好处很多，可以克服恐惧感，提升意志
品质，也是同学间很好的社交方式。”
校长朱理立看到的是早晨6点半，住宿
生、非住宿生都准时在学校参加攀岩
课，这种积极性很令他感动。
“学攀岩的孩子精神气肯定不一

样，感觉是不同的。由于攀岩运动的特
殊性，纤细、灵活、小巧的孩子会爬得
更好，这样在其他运动中没有身体优
势的他们，在攀岩中反而能收获自
信，”体育教研组组长李文明说，很多
孩子一个动作反复练10次20次都不成
功，但他坚持下来了，第21次成功了，
这种成就感对孩子的成长太重要了。
对于有追求、希望在岩壁上有所

成就的孩子而言，上升通道显然是必
须的。考虑到这一点，协会通过考察和
调研，拟于明年展开包含几十所学校
的攀岩校园联盟，不仅方便学校间交
流切磋，让不同档次的学生都有属于
自己的平台展示，了解自己在全市攀
岩业余爱好者中的档次，这无疑是巨
大的动力。至于未来，如果确实在攀岩
上有天赋、有实力，协会也将不遗余力
为孩子创造晋升空间，向市攀岩队推
荐，乃至去到更高的层面，说不定几年
后，攀岩奥运冠军就出在我们上海、出
自我们的攀岩校园联盟中。
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攀岩、户外课程进校园

专业打磨让孩子喜爱家长放心
站在2020年末回望将过

去的这一年， 新冠肺炎疫情
确实从一定程度上改变了我
们的日常， 但是生活仍要继
续， 在疫情防控常态化的当
下， 一切都在慢慢回到正常
轨道上来。 满足孩子们爱玩
的天性， 在保证安全的前提
下丰富体育课程， 以这些为
前提的攀岩、 户外课程进校
园项目今年依然稳步推进，

事实上上海市户外登山协会
主导的这一系列进校园项目
几年来成果显著， 精心打磨
的自创课程、 持证上岗的专
业教练， 以专业性令家长和
学校感到放心， 以编排精准
化深而受孩子们欢迎， 并渐
渐进入大众视野。
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5月，人民网微博一条“别人家系
列”成爆款，讲的是江苏一中学开设攀
岩课。网友纷纷表示羡慕，“自己的体
育课就像放羊，全靠自由活动”“这种
体育课只存在于别人家的学校，不知
道什么时候能轮到自己”。其实，上海
的同学大可不必羡慕，这样的体育课
已经进入了上海校园。

攀岩作为从现代登山运动中派生
出来的体育项目，对青少年有强身健体
的作用。尤其对力量、速度、耐力、柔韧、
灵敏等身体素质有很好的锻炼作用。
上海上外静安外国语小学通过引

入攀岩课程，尝到甜头。学生大受裨
益，家长反馈也很喜人。有家长表示，
孩子通过攀岩课程，身体素质有了明
显改善，抗压能力和自我管理能力也
有提高，希望孩子能多多尝试这种体
育类课程。截至2019年12月，学校已经
有300余名学生参与了攀岩课程，并
且人数还在持续增长，学校因此获得
了中国登山协会颁发的“全国攀岩特
色学校”称号。
不仅是攀岩，为了让广大中小学

生能够掌握一定的户外运动技能。市
登山户外运动协会召集了数名专业户
外教师，参考了国内外大量青少年户
外教育资料，围绕户外基础技能、越野
定向、户外急救、户外环保等方面，共
同汇编了《户外技能进校园》课程，共
计28个课时。
市登山户外运动协会秘书长黄泓

清告诉记者，《户外技能进校园》课程
属国内首创。专业户外教师在与学校
的接触交流中发现，现有的户外课程

如果直接拿来给学校上课，和学校的
教育大纲以及教学氛围都不是很契
合，肯定会水土不服，“在听取了大量
的学校意见以及家长学生的反馈后，
我们认为，必须要有一套适合在校园
内给孩子上课的课程，虽然有难度，但
这也是动力。”

疫情期间，广大学生居家上网课，
很多孩子视力减退、身体素质下降，健
康情况堪忧。“文明其精神，野蛮其体
魄”，读书和运动两手都要抓。“野蛮其
体魄”，不仅关系到青少年健康成长与
国民的全面发展，也关系到国家和民族
的未来。爱玩是孩子的天性，学校和家
庭如何有效引导，需要全社会来关注。

在国家体育总局制定的青少年体
育“十三五”规划中，提出了加强青少
年体育、完善青少年体育公共服务体
系、强化竞技体育后备人才培养的战
略方针。上海市登山运动协会青少年
专业委员会响应号召，开始向全市重
点小学推广户外技能类课程，旨在培
养青少年的户外运动能力，推动上海
市青少年体育实现高质量、高效率、可
持续的发展。

户外技能进校园课程已经率先进
入黄浦区卢湾一中心小学、嘉定区卢
湾一中心实验小学的课堂，课程覆盖
所有三、四年级的小学生。目前第一个
学期已结束授课，共有12个班级、4000
余人次接受了户外技能培训。学生们
在学习户外知识的同时，也加强了在
户外活动中的自我保护意识，增强了
在户外环境遇到风险后的应对能力。

按原计划，户外技能进校园课程
将在2020年推广到20所学校做试点，
争取做到全市小学的普及。虽然受到
疫情影响，但是协会顺势已经制作拍
摄了户外技能系列网络课程，并提供
给嘉定区卢湾一中心实验小学作为学
校线上兴趣班的课程内容。
“引入户外课程进校园，我们的初

衷是希望孩子们能多掌握一种技能，
同时也能补充一些相关的知识内容。”
上海上外静安外国语小学校长周云燕
表示说，目前户外课程进校园在他们
学校的五个年级都得到了落实，“主要
是四个方面，户外技能、户外竞技、户
外急救和户外环保，在小学生可以认
知的程度上学一些户外知识，了解比
如如何制作纯净水、如何在户外生火，
这些平时无法接触的知识和技能，通
过户外课程进校园活动得以深入孩子
们内心，这对于他们成长、加深对户外
运动的热爱，是有极大意义的。”

2019年1月，市登山户外运动协会
开始着手编写相关课程，花费一年时
间反复修改，编写出了一套完全和学
校教学大纲相匹配的教材。这个课程
涵盖了户外技能、户外竞技、地图识
别、指北针的运用、户外环保、户外安
全、灾难逃生等内容。特别强调户外安
全的重要性，也让他们学会如何在户
外识别风险，保护自己。

■户外课程进校园

让孩子多掌握
户外安全技能

进校园体育课成爆款

攀岩进学校 未来的人生路更开阔


