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■ 本报记者 纪驭亚

攀岩速降，挑战垂直岩壁；穿林越野，穿越荆棘密林；结
绳搭帐，方寸之间见真功⋯⋯这不是户外探险俱乐部的探
险活动，也不是特种兵的野外拉练，而是浙江农林大学一门
开了20多年的体育课。

从攀树、横渡到山地越野、掷准飞盘，这门山地户外运
动课要求学生人人掌握10余项户外技能，被同学们笑称为

“没有天花板的体育课”。因为课程内容丰富有趣，每次选
课都被“秒杀”，是校园里最火爆的体育课程。

近日，我跟随177名选课学生，走进浙农林大后山近千
亩的野外教学实践基地，亲身体验了一场涵盖团队协作、个
人技能、体能挑战、户外实操四大类，11个项目的山地户外
运动技能综合测试。

9 时 30 分，浙农林大操场上热闹起来。A 字架、帐篷、
飞盘等器械已就位，操场外的攀岩、攀树、横渡区域，志愿者
也已到位。177 名学生根据体测成绩混编成 30 支队伍，我

和几位户外队的同学、浙农林大体
军部户外运动队主教练朱士玉组
成了第31队。

让我想不到的是，测试的第一
关竟是做数独。“这是唯一的非体
能项目。”浙农林大体军部副主任
周红伟解释，智力和体力都是山地
户外运动的必备素养。数独完成
速度不同，可以让小队分批错峰出
发，避免人员积聚。

我们完成数独时，近半队伍
已出发。有的在搭 A 字架，有的
搭建帐篷。我们团队选择先前往
攀树区。“比赛不光考体能，还考
验运筹帷幄——怎么规划路线、
避 开 人 流 ，全 是 学 问 。”朱 士
玉说。

攀 树 区 设 在 操 场 外 的 树 林
里。树干上挂好了专业攀树绳，绳
端系着用抓结打成的脚踏环。与
传统爬树不同，踩绳结登高靠的是
绳索技术和身体配合。对林学专

业的同学来说，这也是未来户外作业的实用技能。
我将安全带与主绳连接，双手握住上方绳结，双脚踩进

脚踏环。第一步还算顺利，离地半米。第二步就吃力了。
教练在边上指导：“把下半身的绳环往上推，再踩稳，双手交
替抓握更高的绳结。”我没走几步节奏就乱了，整个人在半
空晃荡。此时，后来的同学纷纷超过了我。“你们怎么这么
厉害？”听到我的问题，同学们笑了，“我们在课上练了很多
次，绳结推踩早就很熟练了。别急，用腿发力”。

我调整呼吸，重心往后靠，果然稳了不少。一步、两
步⋯⋯终于爬到了合格高度。好不容易降到地面时，我
的腿还在抖。我向四周张望，岩壁上人影攀援，横渡索道
上的同学正滑向对岸。而这，还只是这场“全能挑战”的
开始。

10 时 46 分，我们赶到本次测试的重头戏——山地越
野项目入口。志愿者告诉我们，9 点 59 分就有第一支队伍
进山了。入口处的路仅容一人通过。朱士玉说，去年，浙农
林大租下了东湖校区后山近 1000 亩山林作为天然教学实
践基地。他带着学生用镰刀在山林里开辟出了几条爬行路
线并实地勘查、标记危险路段。现在这片山林，已成了学生
们的户外课“大教室”。

我们和其他几支小队一起，沿着小径鱼贯而入。走了
不到 5 分钟，坡度开始变陡，大家的呼吸声明显重了起来。

“慢点慢点，这里有个树根。”走在前面的同学回头喊了一
声。我低头一看，一根粗壮的树根横在路中间，被落叶半遮
着，不仔细看还真容易绊倒。

坡度时缓时陡，好在路面不算滑，踩实了就能上。只是
连续爬坡，腿开始发酸，额头的汗顺着脸颊往下流。我大口
喘着气，前面的女生脚步也慢了下来，但她没有停，只是放
低了身体重心，一步一步往前挪。突然，前方的一位女生被
路边的枯枝刮了一下，小腿上划出一道小口子。队友立刻
停下来，有人从背包里翻出碘伏和创可贴，蹲下身熟练地帮
她处理。“没事没事，皮外伤。”女生处理完伤口就马上起身
赶路，不想因为自己耽误团队进度。

队伍再次动起来。这一次，大家似乎比之前还要默
契。上下坡时，前后的人会互相伸手拉一把，还有人讲起笑
话，队伍里不时传出笑声，消除了不少疲惫。

12时09分，我们终于抵达终点。“我们给这堂课定了个口
号：经历一次，回味一生。”看着大家在擦汗放松，朱士玉笑着
说，这门课想教会大家的不仅是各种技能，更希望大家未来遇
到困难时，能回味起坚持的力量，再给自己鼓鼓劲往前走。

15 时，30 个小队的测试全部结束。我和同学瘫坐在
操场边的台阶上，小腿发酸，但心里却有种意外的充实。

“刚刚一边挑战一边骂自己干嘛要抢这门课。可结束后
竟有些意犹未尽。”生物技术 241 班女生吕思彤的一句
话，引得旁边几个同学频频点头。我也突然理解了这门
课能持续 20 多年的原因：它不仅把体育课搬到了户外，而
且让体育回归了本质：在真实的困难面前学会咬牙坚持；
在 疲 惫 的 时 候 有
人拉你一把；在恐
惧 时 找 到 往 前 走
的 勇 气 。 这 些 感
受，是在标准跑道
上 跑 多 少 圈 都 换
不来的。

跟浙江农林大学学生当一天
“户外特种兵”

攀岩爬树
山地越野

■ 本报记者 王雨红

“侣鱼虾而友麋鹿，驾一叶之扁舟，举匏
樽以相属。”古人月夜泛舟的乐趣，如今在浙
江大学也能亲身体验。

初夏的启真湖畔，岸柳成行。近日，记者
跟随浙大 30 位同学，穿上救生衣，在皮划艇
世界冠军、浙江大学副教授许亚萍的指导下，
体验每周一次的“划水”之旅。

据悉，该课程开设于 2014 年，是国内第
一个皮划艇通识课，十多年来带动各类水上
运动在浙大不断“出圈”。目前浙大已开设皮
划艇、桨板、龙舟、公开水域安全与救援等 7
门综合性水上通识必修课。

13 时 30 分，皮划艇课正式开始，首先是
“三个五分钟”模式，由三位学生分别带领展
开课堂回顾、知识延展及热身运动。

“知识延展是什么？”我小声问身旁的同
学。原来，许亚萍鼓励学生进行跨学科思考。
比如自动化专业的学生可以探讨如何用无人驾
驶技术保障水上运动的安全，医学专业学生可
以分析运动对人体的影响等。

“皮划艇不就跟划船一样？简单！”一系列
准备活动后，我信心十足。紧接着，许亚萍要
求大家先“落水”，即跳入水中握着桨自由游
行，这对于会游泳的我来说，并不难。“游泳是
这门课的门槛吗？”上岸后，我不禁好奇地问。
许亚萍摇了摇头，她设置这个环节的目的，是
想让学生在一次次落水过程中降低恐惧感，因
为只有轻松、积极拥抱水域，才能体验到水上
运动的魅力。别看启真湖水深只有1.5米，面
对辽阔的湖面，不少同学心里没底。

稍作调整，大家先后登艇入水。没想到
最宽处约40厘米、长约5米的休闲皮划艇看着
简单，身体用力若稍微不均匀，就容易侧翻。
连续“翻船”几次后，我的自信逐渐消失。许亚
萍没有上前帮忙，反而给我分享起一件趣事：

“我曾经给学生转了2000元，当作平衡性的奖
励。”原来，许亚萍会在每个学期的最后一节课
向学生发出挑战邀请——第一次接触 Kayak
艇（专业水上运动比赛中使用的皮划艇），只要
顺利坐上，并稳定船身 3 至 5 秒，就能得到
奖励。

这个奖励最初只是玩笑，但自课程开设至
今，已成了一届届学生的固定挑战项目，有上千
位学生进行过挑战，目前仅两位成功。还有同
学挑战失败后，一学期里仍坚持试了上百次，结
果翻了上百次。

“其实奖励什么不重要，重要的是引导学
生勇于挑战，面对失败时依然能大声说出‘我
行，我可以’。”在许亚萍的鼓励下，我也终于
成功登艇。

更大的挑战是水中救援，这也是当天的重
点教学内容。我和自动化专业的大三学生袁
世美一组，两人互相配合练习自救、他救。袁
世美学了几节课，已基本掌握动作要领。她告
诉我，落水后要先让两只皮划艇并排，然后双
手扶住船头或船尾缓慢爬入艇内。

说说简单，练习过程中我因为紧张把袁
世美的皮划艇也抓翻了，导致她也落水。“放
轻松，像在陆地上匍匐前进那样，我会帮你扶
着。”照着袁世美的话做，慢慢地我开始变得
顺手起来，动作也不再僵硬。

许亚萍在一旁为我们竖起大拇指：“保护
自己，才能更好地帮助他人。如果以后真的
碰上大风大浪，课堂上这些技能在关键时刻
能救命。”

45 分钟一晃而过，我和同学们一边把救
生衣、皮划艇归回原处，一边闲聊了起来。

“这门课对你们最大的吸引力是什么？”
“每完成一项水上挑战任务，我都会克服

恐惧，最后甚至会变成乐趣。”软件工程专业
本科生赵帅臣说，从小就对皮划艇感兴趣的
他终于在浙大圆梦，平日里还会拍照向其他
同学“炫耀”。

机械系大二学生刘定邦表示，皮划艇能锻
炼人体86%的肌肉群，对于提升平衡、肢体协
调等都有很大的帮助。“我学会了如何在不确
定和不安中保持冷静。”勇于自我挑战、团队合
作，这都是课程带给刘定邦的收获。

“浙大走出了不少水上运动的爱好者，在
国际、国内各项赛事中屡获佳绩。”许亚萍加
入我们的讨论，语气中透着自豪。

近几年，浙大依托水上运动课，与国家体
育总局水上运动管理中心共建浙江大学中国
水上运动发展中心，成为中国学生体育联合
会大学赛艇与龙舟分会的主席单位，促成全
球首个国际划联体育教育中心落户浙大，并
协助带动国内 100 余所高校面向普通学生开
设水上运动项目。

傍晚时分，结束了一天课程的许亚萍终于
放松下来，向我道出了开这门课的初衷：“体育，
关键在育，我希望培养学生面对困难时不退缩、
不畏惧的能力，并把‘相互了解、友谊、团结和公
平竞争’的奥林匹克精神带到学习、工作中
去。”

“不要怕，任何事情都
不要怕。”返程路上，我想起
许亚萍在课堂上反复说的
这句话。或许，它终将会化
作学生们破茧成蝶的力量。

在浙江大学上一堂“国字号”水上运动课

启真湖上 竞速“划水”
在浙江大学上一堂“国字号”水上运动课

启真湖上 竞速“划水”

■ 本报记者 沈晏 张亦盈

披荆斩棘，攀爬百米陡坡；破浪前行，搜寻
落水假人；安营扎寨，夜宿海边帐篷⋯⋯这不
是特种兵集训，也不是户外探险，而是浙江海
洋大学的体育选项课——海岛野外生存，涵盖
海岛野外生存技能、野外生活技能、野外安全
急救等专业知识教学与应用。

这门课有多火？2006年开设，每学年200
个名额，主要面向大一、大二学生，往往一开课
几秒钟内就被抢光。课程采用“课堂学习+户
外实践”模式，每周一次理论或模拟训练，每学
年一次综合性实践。近日，我们跟随学生一
起，从清晨到深夜，在海岛“求生”。

清晨7时30分，浙江海洋大学田径场上，
200 名学生整装待发，每人背着一个统一发
放的户外背包。他们被分成 18 支队伍，队旗
迎风招展，写着各自的队名。我们看了下刚
领到的户外背包，装着帐篷、睡袋、防潮垫、碗
具、绳索等，重约20公斤。

我们所在的“浪里求生队”由 10 名大二
学生组成。首项挑战是海岛穿越——攀登学
校后山。“以往实践去庙子湖岛、册子岛等偏
远小岛，这几年出于安全考虑，改在学校所在
的长峙岛。”该课程负责人、浙江海洋大学体
育与军训教育部主任傅纪良说，但学校模拟
偏远小岛环境设计了路线，加之海岛的山，树

木低矮稠密，荆棘丛生。后山虽海拔不足百
米，却不好爬。

队伍绕过宿舍楼，抵达后山。“长袖长裤
穿好，拉链拉到底！”大二学生吴秋娥被任命
为本次实践的学生总领队。出发前一天，学
校发了短信提醒，参加人员须穿长袖防蜱虫
和荆棘。没爬几步，台阶没了，我们心里犯起
嘀咕。藤蔓缠脚，荆棘挡路，大半路段要弯腰
钻行，有时候更是要手脚并用。没过多久，我
们已出一身汗，还拉在后面。见我们掉队，队
长刘灿急了：“草丛里有蜱虫，停下来容易爬
上来，快动起来！”我们赶紧加速走过去。一
个多小时后，队伍终于翻过山脊。

下午的重头戏是水上救援，地点设在了
揽月湖水上运动基地。救援开始前，傅纪良
向各队交代了场景设定：一名学生在桨板上
发现“落水者”——一个 50 多公斤的塑料人，
立即吹哨。随后，单人皮划艇和最大可乘 13
人的橡皮艇从码头同时出发。单人皮划艇速
度快，先到现场安抚“落水者”；橡皮艇随后抵
达，实施救援。

18支队伍每6支一组轮番比拼。人少了
划不动，人多了又难配合。刘灿选择了她认为
的最优解——7人。大家麻利地穿上救生衣，
依次登艇。划橡皮艇看着简单，我们上手后才
知不容易。船桨入水角度稍微偏一点，艇就开
始不听使唤。“两边划桨要同步，力量要均匀。”

坐在船尾的毛鑫豪出声指点我们，“把桨叶三
分之二没入水中，然后往后划，身体微微往前
倾。别急，慢慢找节奏。”

我们试着按他的话做。先稳住上身，然后
身体前倾，用力向后拉。果然，艇身不再乱晃
了。反复试了几次，我们很快找到了感觉。我
们组第一个抵达“落水者”身边。我们两个人抓
住假人的手臂往上拽，但50多公斤的重量加上
水的阻力，根本拉不动。刘灿喊了声“一起用
力”，三个人抓住假人的手臂和腰，同时发力，其
他人在另一边稳住船身。“哗啦”一声，假人被拖
上船舷，重重落在艇底。整个过程不过十几秒，
但每个人都憋红了脸。

橡皮艇靠岸后，毛鑫豪一边解救生衣，一边
说：“水上救援是最难的。真正的海上实战，浪
大、流急，落水的人还会本能地挣扎，救援难度
大多了。”傅纪良在一旁点头：“这就是训练的意
义。真遇到险情，今天练的就能用上了。”

短暂休整后，我们步行至学校东面的揽月
湖公园。草坪临海，风比别处要大一些。接下
来的任务，是在这里安营扎寨。“先撑内帐，再把
外帐披上去，地钉要斜着打，这样才能‘锁’住地
面，避免帐篷被风吹飞。”刘灿嘱咐完，队员们迅
速散开。搭帐篷是两人一组，我们学着别人的
样子蹲下身，顶着风合力将内帐四角逐一展开，
把帐篷杆穿过去。前期很顺利，但撑起帐篷时，
帐篷杆却像个不听话的孩子，几次三番弹开。

旁边队员过来帮忙固定，同时示意我们用地钉
进行固定。我们用手掌压着地钉使劲往下按，
怎么也按不下去。已搭好帐篷的刘灿走过来用
手指敲了敲地面，然后递来一块石头：“底下比
较硬，用这个砸。”

最后一根地钉落定，我们的“窝”总算在
风中扎下了根。回头望去，各色帐篷如蘑菇
般铺满草坪，笑声与风声搅在一起。“对你来
说，这门课最大的收获是什么？”我们问边上
的学生吴秋娥。她说：“遇事别慌，跟队友取
长补短，合力把事情办成。”

吴秋娥的话，揭示了这门课的意义——
舟山地处海岛，学校又有涉海专业背景，让学
生掌握海岛生存、自救与互救能力，既是提升
职业素养的内在要求，也是筑牢生命防线的重
要保障。第二天清晨，我们和学生一起撤营。
返程路上，傅纪良给我们道出开课的初衷——
不是为了培养探险达人，也不是为了征服大
自然，“我们希望学生学会如何在困境中保持
坚韧，学会如何与他人并肩而行，这才是这门
课真正想留下的东西。”

和浙江海洋大学学生一起上体育选项课

爬坡下水 海岛“求生”
和浙江海洋大学学生一起上体育选项课

爬坡下水 海岛“求生”

这堂体育课有点“野”
编者按 近日，浙江省教育厅启动“活力校园 浙青健行”大学生体质提升专项行动，全面加强高校体育教学、活动、竞赛、文化、保障等关键环节工作，鼓励各地各校积极探索，帮助大学生养成科学锻炼习惯。
什么样的体育课能让学生真正“动起来、坚持下去”？我省不少高校已经进行了许多有益的探索。日前，记者走进其中三所高校，亲身体验了三门“有意思”的体育课。从技能传授到人格磨砺，这些一课难求

的“爆款”体育课，给出了体育育人的另一种答案。

浙江大学学生学习皮划艇动作要领。 受访者供图
浙江大学学生学习皮划艇动作要领。 受访者供图

浙江农林大学学生进行岩降挑战。 通讯员 陈胜伟 朱士玉 摄

浙江海洋大学学生在海边搭建帐篷。 通讯员 黄锦和 摄


