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“小众”体育课成为校园的一道亮丽风景线
他带领国讲团撒播复旦精神他带领国讲团撒播复旦精神

在一所小学教室里，孩子们

的目光追随着讲台上的学长——

化学系 2023 级本科生严仲毅。

他正借着《神奇校车》里的故事，

绘声绘色地讲述自己的学习经

验。台下，孩子们全神贯注，不时

爆发出热烈掌声。严仲毅用三本

书串联起自己成长的三个关键

词：学习、友好与善意。“‘挫折本

身无法选择，但我们可以选择如

何面对挫折’，学长的这句话点亮

了我，激励我以积极的心态直面

挑战。”一位小朋友在讲座后说

道。

这场别开生面的讲座是学校

“国奖学子宣讲团”（以下简称“国

讲团”）组织的一次校园宣讲。

“我对化学的兴趣，始于复旦

第一届周末先修学堂。”中学时期

复旦教授的启蒙，大学里师长们

的悉心引导……严仲毅始终铭记

那些照亮自己复旦生涯的温暖时

刻。这些收获与成长，构成了他

心中复旦印象的重要底色。国讲

团一成立，严仲毅入选首批成员，

选择将这份光传递下去，“加入国

讲团后，我更侧重分享大学期间

支教志愿服务的体验，希望从另

一个维度打开了解复旦生活的窗

口”。

自大一寒假开始，严仲毅先

后奔赴海南、云南、福建等六省的

山川城乡，投身多个支教项目，累

计开设《化学+X》《诗中英语》《生

物圈2号探秘》等12门课程。在

校期间，他课余在上海中小学和

博物馆等地开展科普活动。在诸

多志愿活动中实现自我提升的同

时，他获得了国家奖学金、钟扬教

授基金、“瑞清”教育基金新生奖

等。

新学年国讲团组建时，他当

选团长，致力于将国讲团建设为

“内外兼修”的育人平台。

日前，国讲团第二期训练营

开营。严仲毅将带领这支由 86

名国奖学子组成的团队走进更多

中小学课堂，把“博学而笃志，切

问而近思”的复旦精神传播到更

广阔的青春舞台。

实习记者葛近文
本报记者章佩林

飞盘、瑜伽、咏春、武术兵道、

高尔夫等看似“小众”的体育课正

悄然成为复旦园里具有活力的风

景线。体育课程正以多元形式响

应国家“学生体质强健计划”的号

召，将“健康第一”的理念融入校

园生活，让每个同学都能找到属

于自己的运动方式。

高尔夫：打破滤镜，优雅
挥杆

挥杆、转身……白色小球在

空中划出抛物线，击中靶点。

2022年起，学校正式将《高尔夫》

设为独立的体育课程。

课程虽新，却吸引不少学生

“抢课”。授课教师孙建冰表示，

课程并非培养专业选手，而是通

过专项教学，打破高尔夫“高端神

秘”的刻板印象，让更多学生了解

这项运动。“作为一项休闲运动，

高尔夫既能提升身体协调性，也

为学生未来社交拓展可能。”

他回忆，早在十多年前，高尔

夫内容就已纳入在《综合体育》课

程中，但因场地与器材限制未能

充分展开。随着校园体育设施的

扩建，为高尔夫课程开设打下基

础。

本学期课程重点学习挥杆技

巧，从空挥热身开始，到上杆蓄

力、转身挥。孙建冰示范动作细

节，并强调要以腰部为轴心，用核

心力量带动肩臂，而非单纯用手

腕“甩”出球杆。

“不能用蛮力，要学会用身体

对话。”25级经济学院的赵卓然一

边调整握杆姿势一边说，“高尔夫

是一套需要全身协调的科学发力

系统，是可被拆解、学习的身体技

术。”

咏春拳：在招式中学会
思考

“摊手、膀手、伏手……”在正

大体育馆，《咏春拳》课程授课教

师孔繁辉正指导同学们练习咏春

经典手法。

“我在佛山长大，黄飞鸿、叶

问的故事从小耳濡目染，”24级经

济学院的唐海棠作为武术爱好

者，已在十几周的学习中熟悉了

木人桩基础与咏春小套路，并开

始探索招式背后的思维逻辑：“咏

春追求极近距离的快速制敌，因

此策略上强调‘’连消带打’，节奏

密集，技巧侧重中线攻防与触觉

反应。”

孔繁辉出身北派武术，系统

掌握近十种传统拳械，却特意引

入咏春这一南派代表，是“希望让

学生了解传统武术的多元面貌和

文化内涵。”课程设计遵循“理法

并重，身心兼修”的理念，从二字

箝羊马、摊手、膀手等基础架构，

到“小念头”套路与黐手应对，层

层递进地引导学生“筑基、明理、

致用”。

“我们不追求动作的高难度，

更重规范与文化感知。”学期考核

虽只有一段小套路和木人桩，教

学中却融入了武德礼仪、传统哲

学与发力原理的讲解。在唐海棠

看来，这种慢进度反而适合入门。

极限飞盘：玩起来是核
心

体育场上，一群学生手握飞

盘，抛接传递。《极限飞盘》课程自

去年九月开设后，吸引了大批同

学选课，尝试这门看似“小众”运

动。

高兴是课程的授课教师。“飞

盘运动在近些年逐渐流行，它兼

具趣味性和休闲性，又没有身体

对抗，互动性强，氛围轻松，非常

适合学生。”课程设计以“玩起来”

为核心，从最基础的正反手直线

传盘，到接盘技巧、跑位练习，再

到简单的防守与假动作，让学生

们在16周的课程中逐步入门。

“我在社交媒体上偶然刷到

有同学推荐这门课，”24级新闻学

院常家泰回忆，“之前从没玩过。”

半个学期后，他和同学们从零基

础起步，掌握了基础的接盘技巧。

每节课的最后15到20分钟，

是学生们最期待的分组比赛，也

成为培养团队默契的最佳场域。

“比想象中累，但也更有趣。”常家

泰补充道，“这项运动特别考验团

队配合，一节课下来就能认识不

少新朋友，尤其是在比赛中和队

友打配合，那种默契感特别棒。”

武术兵道：短兵相接，以
礼始以礼终

几声清脆的兵器交击声响

起，两名学生身着护甲，手持短

兵，正在一场攻防中你来我往。

这不是古装剧拍摄，而是自2024

年起开设的《武术兵道》课程。

“选课时以为学棍法剑法，

后来发现是短兵。”计算机与智能

创新学院的留程程坦言，尽管与

预期不同，她很快被这门课的“实

用性”打动。“这些技巧在现实中

能用于防身，学起来特别踏实。”

课程的开设，旨在对中华传

统武术文化“创造性转化”的探

索。主讲教师史有为介绍，“武术

短兵与长兵，自近代中国武术体

系化以来，便是其核心竞技项目，

与国术整体共生发展、一脉相

承。我校率先引入这一项目。”

课程并非传统意义上的搏杀

术，而是融合传统武术文化与现

代体育理念的体系化、安全化竞

技项目。每次对战开始与结束

时，抱兵礼为首要环节。“尊重裁

判、尊重对手。我们既崇尚礼仪，

也注重实用。”

从基本功入门，到持兵练

习。学生逐步掌握“力劈华山、石

破天惊、苍龙探爪、仙人点画”四

种核心进攻技法，以及“力顶华

山”“左右逢源”等防御动作。每

一招一式都源自传统拳谱，名称

中也藏着中国武术的文化密码。

课上，同学们穿戴全套护甲

与头盔进行组队练习，留程程笑

称：“头盔里很闷，但那种沉浸感，

像回到古代比武场。”而在高强度

对练中，学生的体能、反应与力量

也显著提升，“手更有劲了，步伐

也灵活了。”

瑜伽：从呼吸开始改变

“注意感受呼吸的节奏，让

气息深入到腹部。”轻敲引磬，清

脆的声音在教室里回荡。二十余

名学生平躺在垫子上，闭目调息，

仿佛与外界的喧嚣隔绝。

这门两学期前开出的《瑜伽》

课程，本学期已扩展到四个爆满

的教学班。“我希望通过这门课，

把学生的脊柱‘敲立正’，把骨盆

‘调端正’。”授课教师孙自俭笑着

说。在他眼中，瑜伽很适合解决

当代学生因久坐、压力大导致的

体态失衡问题。

课程从呼吸调控、基础站姿

入手，逐步推进至“拜日式”串联

及各类前屈、后伸与扭转体式。

每节课以调息静心开始，以“休息

术”收尾，其间辅以清脆的引磬唤

醒学生意识，形成“动——静——

醒”的完整闭环。

24级临床医学5年制的何坤

挚每周专程从枫林校区来上课，

不仅因为瑜伽运动“不需要搭

子”、可独立完成，更因为他感受

到自己的变化，“我个子高，有点

驼背，膝盖还受过伤，现在体态和

足弓发力都有改善，膝关节的负

担明显减轻。”

孙自俭还教给同学们“正方

形呼吸法”，“吸气四秒、屏息四

秒、呼气四秒，特别适合考试前缓

解焦虑。”他期待，通过一学年的

系统学习，学生不仅能矫正体态，

更能将健康的动作模式与呼吸意

识融入日常，在呼吸之间找回属

于自己的平衡。

本报记者赵天润
本报记者戚心茹摄
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我校代表队在近日收官的第六届上海市大学生实验室安全素

养交流活动、第三届长三角大学生实验室安全素养交流活动中，再

夺双特等奖。以扎实的安全知识储备和良好的团队协作能力，充

分展现了过硬的综合安全素养。活动自9月启动以来，吸引了51

所上海高校、27所江苏高校、19所安徽高校和7所浙江高校共约11

万人次大学生参与个人展示，40所高校组织团体展示。

来源：实验室安全管理中心

三连冠

校党委党校2025年第6期发

展对象培训班 12 月 2 日圆满结

业。本期培训班自11月18日开

班以来，通过系统理论学习、专题

研讨、联组交流与服务实践等形

式，引导学员在学思践悟中坚定

理想信念、锤炼党性修养、强化使

命担当，为早日成为一名合格的

共产党员奠定了坚实的思想和行

动基础。

在为期半个月的培训中，学

员们通过集中授课、小组讨论、实

践服务等多种形式，系统学习了

党的创新理论、党章党规党纪、党

的历史与优良传统等内容。培训

班重点围绕习近平新时代中国特

色社会主义思想、党的二十届四

中全会精神、习近平总书记重要

讲话及贺信回信精神开展教学。

为进一步端正入党动机、践

行为人民服务宗旨，学员们主动

走出课堂，积极投身校内外志愿

服务。

通讯员 周艺洋冯城妮施长飞


