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体育课 上山下水
让学生在运动中学技能

西蜜湖上泛起的第一条“船”
是学生们自制的竹筏

每当夏季来临，浙江科技学院内的西蜜湖总会跟着热闹

起来，今年也不例外。上个月初，学校妇联组织了上百名女

性教职工开展了一次皮划艇主题活动；一天之后，学校第三

届“西蜜湖”龙舟赛也顺利举行。

“我们学校的西蜜湖水域面积有3万平方米左右，上游连

接着闲林水库，非常适合开展水上运动项目。”李俊波介绍说，

学校在2019年成立了大学生水上运动实践创新基地，目前拥

有 6 条龙舟、35 条皮划艇和 4 条桨板。“水上运动课非常受学

生的欢迎，每学年近250个名额，基本上1分钟就抢光了。”

虽说名额难抢，但相比 5 年前自己动手做竹筏，如今的

学生们要想下水要容易不少。“学校南面就是午潮山，我们的

野外生存课每年都会带着学生去山里进行两天一夜的考

验。”李俊波说，在完成上山的考验后，才会带着学生们下水。

而在下水之前，李俊波会先带着学生们一起制作竹筏。

“学校里有一片竹林，砍竹子、做竹筏，都让学生自己动手。之

后再带着他们下水，学习划船、掌舵的技巧。”这些竹筏，也成

了学生们最初“玩水”的工具。“学生们自发地撑着竹筏在西蜜

湖里游玩，偶尔也会组织下比赛，看谁划得快、划得稳。”

看到学生们的热情，学校也在2016年正式成立了龙舟队，

而最初的队员也大都来自野外生存课的学生。“经过野外生存课

的锻炼，这些学生的身体素质更好，精神意志也更坚强。”李俊波

说，从野外生存课的学生中挑选龙舟队员，已经成为了一项传统。

划龙舟的学生双手长满老茧
教练的“下马威”是先让你翻船

建筑设计专业的傅银杰是龙舟队最早的一批队员，今年

大五即将毕业的他，上个月刚刚代表学校参加完 2021 年中

国名校水上运动公开赛。

“马上准备要去实习了，本来没准备参赛的，去年因为疫情

的原因，新队员们都没有参加过比赛，所以喊我回来做鼓手带

带他们。”比赛经验丰富的傅银杰通过鼓点，调动队员们的划桨

节奏，最终帮助队伍成功获得了200米龙舟竞速B组一等奖。

“做划手时，你只要听好鼓点就行了，而做鼓手，不仅要

观察划手们的节奏，还需要时刻注意身边对手的情况，及时

调整节奏。”从划手到鼓手，也让傅银杰对龙舟精神有了更深

的认识，“龙舟强调的是团队协作，个人能力再强、划得再快，

如果不能和大家保持一致的节奏，反而会影响最终的成绩。”

想划好龙舟，少不了要吃苦头，常年的训练和比赛，让傅

银杰的双手长满了老茧。“最累的时候，从船上下来双手不停

发抖，吃饭的时候连筷子都拿不稳。”

当然，划龙舟的快乐也不少，“刚开始练的时候，把船划

歪在水中间打转，队员间桨和桨打到一起，各种情况都有，现

在想想特别有意思。”傅银杰还记得第一次下水时的场景，

“正式划之前，教练故意左右摇晃把船弄翻，让我们体验一下

落水的感觉。一方面是为了让我们不要害怕落水，另一方面

也是锻炼应急能力，让大家知道在翻船时该如何确保自身安

全。”

此外，划龙舟也让傅银杰有了和全国众多名校学生交流

学习的机会，“像这次比赛，清华、北大、复旦、上海交大都有

队伍参赛，能和这些名校学生交手并且赢下他们，感觉特别

自豪。同时，在比赛之余，还可以和他们一起交流训练和学

习的心得。”

学生暑假兼职救生员
两个月挣够一年学费

“目前，我们学校的水上俱乐部有 300 多人，其中 100 多

名老师，还有200多名学生。”每年的暑假都是李俊波最忙碌

的时候，因为他要带着俱乐部的学生们去做兼职。

“天热了水上项目也跟着热起来了，社会上的一些俱乐

部，会来找我给他们介绍些兼职的舵手，方便训练和比赛。

还有一些水上乐园或者游泳馆，会来找我给他们介绍救生

员。”李俊波介绍说，目前俱乐部里有 30 多名学生考取了救

生员证。

“有些学生家庭的经济条件不太好，兼职做救生员，一天

能挣200多元，两个月下来，基本上一年的学费就有了。”

从最初开设野外生存课，到如今的水上运动课，李俊波的

初衷一直没有变过，“现在的大学生，大多沉迷网络虚拟世界，长

时间抱着手机和电脑，很少会出去爬个山、玩个水。我们学校正

好有这样的自然条件，就想让他们能有机会去亲近大自然。”

李俊波也想通过这样的特色体育课，让学生们在身体得

到锻炼的同时，也真正掌握些实用的技能。“当然不希望任何

人发生意外，但如果他们真的在野外遇到了突发情况，或者

碰上有人落水，这些知识和技能就会起作用，关键时刻甚至

能挽救自己和他人的生命。”

进山学野外生存
下水练劈波斩浪
浙江科技学院的体育课，你想上吗？
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背靠午潮山，坐拥西蜜

湖，有山又有水的浙江科技

学院，自然不会放弃这样得

天独厚的地理优势。

从 2003 年开始开设

野外生存课，到 2016 年正

式成立龙舟队开设水上运

动课，“上山下水”成为了浙

江科技学院学生们最喜欢

的体育课。

“野外生存课和水上运

动课，不仅可以锻炼学生的

体魄，也能够让学生们学到

实用的技能。”作为学校野

外生存课和水上运动课的

老师，李俊波希望更多的

学生能走出教室，亲近大自

然，在运动中培养坚强、拼

搏的精神。


