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随着孩子年级的升高，学业
任务的加重，在孩子们的兴趣
爱好上“做减法”，是很多家庭
不得不面临的选择。“减法”如
何做？一些家长选择了将孩子
们从运动场拉回书桌前，希望
孩子们用一种更为“保险”的方
式，升学，成才。
体育和学业，能否相得益

彰，互相促进？日前，在四年一
届的上海市学生运动会这一本
市级别最高的综合性学生运动
会上，一批校园运动达人给出
了肯定答案。
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■ 格致初中女排是“金牌之师” 本版图片均为采访对象提供

本报记者 陆梓华 王蔚

训练，是休息也是激励
妈妈是高中排球教练，表姐是省队主力，

出身体育之家的上海市位育初级中学初三男

生杨凯茗，天生和运动结缘。

即便这样，他也没料到自己会面对在运

动场上“双线作战”的挑战——徐汇区男排队

以位育初中校队为班底，他是队长、主攻手，

刚带领伙伴们在市学生运动会上拿下男子排

球初中校园组冠军；同时，在区篮球队中，他

也是主力前锋。

在别的家长眼中，这是真正的“别人家的

孩子”——“卷”体育也就罢了，成绩还好！在

姚明的母校高安路第一小学读书时，他就因

为个头和灵敏性都不错，被教练看中，先进入

校队，又被选进区队，每周一到周六，2小时训

练雷打不动；五年级时，区排球队全区选才，

也看中了这个机敏的男孩。但杨凯茗舍不得

热爱的篮球，怎么办呢？那就一起练！于是，

从预备班起，他周六周日上午各3小时用于篮

球训练，下午各3小时则用于排球训练，平时

则每天在校进行排球训练，除了春节，几乎年

终无休。

高强度的训练，给杨凯茗带来的不仅仅

是一块块奖牌，还有漂亮的学科成绩单——

从小到大，他的成绩始终位于年级前列。做

到这点，第一个关键词是：效率。对他来说，

连续学习一个小时后，效率会降低，他就提醒

自己到时间就休息15分钟，确保高效学习，每

天23时前睡觉。“你也可以把训练当成休息。”

杨凯茗说。第二个关键词则是：碎片时间。

训练场边、休息室里、上学和训练路上，杨凯

茗都可以集中注意力，为自己隔绝出一个学

习的“小宇宙”。

“嗯，我中考单词过了八九遍，高考单词

也开始背了。数学我也开始学高中的内容

了。”和这个年纪的大多数男孩一样，觉得自

己有了些不错的成绩，便忍不住大声宣告。

位育初中体育教研组长倪庆锋则“爆料”，由

于他弹跳力好，摸高能到3.25米，路过操场

时，他有时会忍不住，“秀”一把。杨凯茗坦

言，虽然偶像是“有天赋又低调”的NBA球星

维金斯，但自己还做不到像偶像般低调。

“我想和优秀的同学在一起，因为他们中

很多人打球好，成绩也好。”杨凯茗说，之所以

给自己加压，是因为还有更高的志向。前不

久，本市某高中名校邀请他去该校校队试训，

燃起了杨凯茗往高处“跳一跳”的想法。进入

名校学习，压力自然不小，杨凯茗说，就像球

场上一样，越是难打的球，他越是想“拿下

来”。在从小到大的20多块金银铜牌中，杨凯

茗觉得，小学时代表区篮球队出战时拿到的

一块铜牌具有特别的意义——上午比赛中，

杨凯茗的脚就扭伤了，但是把鞋带紧了又紧，

他选择了继续比赛，最终在下午的三四名比

赛中获胜。

他说，体育让他学会了积极乐观，不会轻

易放弃。打球的孩子，有着细长的手指，好

看，却伤痕累累，杨凯茗左手小指和右手食指

关节处都有明显的变形，“哎，不小心‘吃萝

卜’，扭伤了几次，但没事的。”杨凯茗说得云

淡风轻。“受伤那几天，是不是可以不做作

业？”“没，照做！”

位育初中党支部书记、校长焦爽认为，每

个同学特长不同，未必都能和杨凯茗一样，体

育和学习兼优，但他身上那种坚持不懈、不惧

挑战的品质，值得每个同学学习。校排球队

也时常在校升旗仪式上亮相、发言，为全校同

学树立榜样。

和杨凯茗一样，上海市杨泰实验学校五

（7）班的双胞胎乒乓“姐妹花”胡惟妙和杨惟

肖，同样是很多人眼中“别人家的孩子”。两

人获团体第三名，姐姐获得单打第二，妹妹获

得单打第五。妈妈杨媚介绍，虽然是双胞胎，

老大性格比较内敛，性情稳定，遇到事情会冷

静处理；老二则相对活泼一些，喜欢大胆尝

试，不会循规蹈矩。

两个孩子是从6岁开始接触乒乓球的，因

为外婆是乒乓球发烧友，就带着她们一起去体

育馆。“第一次参加比赛，孩子穿着棉裤就上场

了。看到对手的着装都非常专业，我就想让她

俩参与一下。没想到一轮轮下来，姐姐妹妹竟

然闯进了冠亚军决赛。”杨媚说，“现在平时每

天花在乒乓球上的时间是学校安排的，在做完

作业后的下午和晚上训练一小段时间。我一

直跟孩子强调要有合理的计划，学习的时候就

专心致志，提高效率，完成作业、复习预习后，

就可以开开心心去练球了。这次的期中考试，

姐妹俩的成绩都名列前茅。”

运动，给我“团魂”和热血青春
“闺蜜？不不不，可能不算，因为大家都

不是一个班。但，我们是队友！”“不是每个同

学都有队友的！”

说着说着，格致初

级中学会议室内，一群

姑娘就笑作了一团。

说到某些看似平常的

词，姑娘们又会笑作一

团，那也是队友之间，

才会心领神会的“梗”。

她们是上海市格

致初级中学的女排姑

娘，也是一支屡屡在全

市大赛中夺魁的“金牌

之师”，曾创造连续七

年拿下全市第一名的

好成绩。她们中的绝

大多数人，并不会走上

专业道路。但是，她们

的青春，却无法和排球

分割。说起个中缘由，

姑娘们不约而同说了

两个字：团魂。

队长黄清怡和副队长傅嘉乐，一个副

攻，一个主攻，一样超过一米八的高挑身材，

是学妹们最信赖的初三学姐，也都有着和排

球之间“兜兜转转遇见你”的奇妙缘分。黄

清怡的父母都曾是田径运动员，练网球、练

跳高、练铅球，小黄从小在运动场上长大，直

到加入排球队，才觉得，这是最令自己着迷

的项目。“因为是集体项目啊，大家会相互鼓

励！如果是打强队，即使输了也没关系，有

收获就好！”黄清怡说。傅嘉乐在幼儿园大

班时被区游泳队选中，读小学时被区民乐队

选中拉二胡，还学过拉丁舞，直到四年级暑

假第一次被选中练排球。训练馆中，她发现

了自己似乎有一些天赋——200多个孩子一

起从对墙垫球开始练，经过一轮轮筛选，她

始终留在名单之上。她也发现，因为能和伙

伴们一起“玩”，所以看似枯燥的训练，也变

得有意思起来。打排球最“爽”的地方，是遇

到心情不好的时候，一记“暴扣”，能排解无

数负面情绪。

说一句“你好强”，比一个大拇指，姑娘们

说，这是她们给彼此的最高肯定。“哈哈，队长

带得好！”初二女生施琳俐说，作为二传，打不

顺手时，她自己都觉得失误挺离谱，忍不住在

场上自己骂自己，这时，队长总会说，“没关

系”“再来再来”！遇到关键球，不知该怎么

处理时，主攻手的一句“给我”，给了所有人信

心。若非遇到格初女排，身高才一米六出头

的沈韵融也并不会想到，自己能站在排球赛

场，而在队友们眼中，她是最值得信赖的“自

由人”。

主力队员也难免状态不好，一直失分，对

此，傅嘉乐自有安抚姐妹们的方式——请喝

奶茶。在球队中，初二的几个姑娘王若颖、倪

安瑾和冯美菁大多数时间还只能坐在替补

席，她们也乐呵呵的，“我可以看到同学们英

姿飒爽的比赛，帮她们捡球，也挺好！”“还能

更好地观察对方球队的战术！”再过两天，姑

娘们又将携手出征苏浙沪区域联赛。

有人在团队中感受到力量，也有人享受

自己向自己发起挑战。在本届学生运动会

上，东华大学附属实验学校初二男生高卓逸

获攀岩初中组男子全能第六。在教师张辉的

眼里，这是个能吃苦、有拼劲、敢攀登的孩

子。张老师说，攀岩运动选材有一定的讲究，

如孩子要活泼好动、不恐高、上肢下肢运动协

调，且要拥有较好的爆发力等。2019年3月，

在东华实验学校攀岩社团的选拔活动中，高

卓逸给他留下了十分深刻的印象。虽然小高

的个人身体素质在同龄人中不算突出，但对

攀岩的好奇心明显要比其他孩子浓厚许多。

也正是基于“兴趣是最好的老师”的理念，张

辉决定把高卓逸选进攀岩社团里好好“打磨”

一番。

参加校攀岩队这些年来，除了一周三次

的校队训练，还会经常参加各种比赛和集

训。“学习让我的大脑更加活跃，体育锻炼让

我的身体更加健康，意志更加坚定，而多次参

加的各种大小攀岩赛事，也让我的心理承压

能力变得更强大了，还提高了我在学习及考

试上的抗压能力。同时，参加体育锻炼也是

舒缓学习压力的一种方式。”高卓逸语气坚定

地说，“我热爱这项运动，也会继续坚持下

去。”据松江区教育局有关负责人介绍，该区

正在开展攀岩项目“一条龙”人才培养体系建

设，实现从小学到高中的贯通式培养。由于

攀岩运动场地的特殊性，松江区与东华大学

紧密合作，充分利用东华大学的专业场地和

师资力量，在攀岩运动开展较好的中小学开

展训练活动，从而培养出更多运动能力出众，

学业同样出色的优秀学子。

领奖台，不是唯一“目的地”
记者从市教委了解到，去年9月，上海印

发了《上海市促进中小学校体育工作高质量

发展 进一步提升学生体质健康水平行动方

案》，保障学生每天校内外运动各1小时。本

届运动会上，上海既参照全国学生（青年）运

动会等重大赛事设置了多个比赛项目，也在

市、区、校各层面安排了内容丰富的阳光体育

类活动，让学生可以通过灵活多样的形式参

加，创造条件让尽可能多的学生“动起来”“赛

起来”。

格致初中校长王珏介绍，格初把排球作

为多样化课程教学改革的一个项目，普及到

各个年级。学校的排球社团针对不同技术水

平的同学因材施教，比如，有的同学侧重于提

升排球技能，有的同学对排球比赛裁判相关

知识感兴趣，同样能接受专业培训。学校开

设了射击、围棋、体育舞蹈、花样跳绳、攀岩、

击剑、咏春拳、滑冰等项目，针对不同年级学

生的特点设置，并以轮换走班形式上课，让学

生能够有多种体育项目的体验。令人欣喜的

是，一些孩子从“零”起步，成为市运会射击冠

军和气步枪项目国家一级运动员。

“如果她们真的特别热爱乒乓球，并且是

真的有天赋、肯努力，想走专业道路，我也会

全力支持的。如果她们觉得更想把乒乓球当

成一个爱好，把重心放在学业上，我也会完全

尊重她们的选择。作为家长，最大的希望是

她们能健康快乐地成长，做自己喜欢做的

事。”在谈及“乒乓姐妹花”的未来时，杨媚的

一番话，也代表了很多家长的心声——领奖

台，并非唯一“目的地”，更希望的是，让孩子

拥有一项相伴一生的运动爱好。
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