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上海新闻 A9

! ! ! !上周六本报探讨了《“篮球高
人”成“特优生”并非偶然》的话题，
引来不少读者好奇。今天，就让我们
一起走近卫宇晴，了解一下“学霸”
究竟是如何炼成的？

用“静若处子，动若脱兔”这句
话来形容长宁区今年的中考“学
霸”、延安初级中学初三（!）班毕业
生卫宇晴一点都不为过。看上去文
弱纤细的她其实是一个文武双全的
运动健儿———她静得下心，写得一
手好书法，中考考出了 "!!的高分，
语文更以 !#$分拿下了全市第一；
她活泼爱动，是学校女子篮球队的
主力，初中四年里每周 "天、每次 %

小时的篮球训练一次都不落。卫宇
晴说：“对我而言，体育运动和学习并
不是鱼和熊掌不能兼得的事。相反，
正是篮球运动和各类丰富的社会活
动让我的学习变得更高效。”

曾经是一个害羞的女孩
在卫宇晴的头上，除了“学霸”

这个称号，还有许多光环和荣誉：她
曾与球队队友一起挥洒汗水，拼下
上海市十项系列赛初中女子篮球专
业组第二名的优异成绩；她在校担
任大队主席等职务，曾多次代表学
校参加市区级作文、书法、田径、短
绳等比赛；更先后被评为市优秀少

先队员、区优秀少先队队长、校优秀
团员。然而，这样一位在球场上、班集
体活动中的活跃分子，也曾是个害羞
腼腆的女孩。卫宇晴妈妈卫华回忆
说，刚进初中时，班主任来家里家访，
“她羞涩得不敢开口和老师对话，许
多回答都是由我们家长代替的。”
正由于女儿内向的性格，体育

运动是卫华最赞成孩子去做的事之
一。从卫宇晴幼儿园开始，卫华就会
鼓励她和不同的孩子去户外玩耍，
甚至允许她做蹦蹦跳跳这类容易发
生跌倒的“危险”动作。到了小学，卫
宇晴又加入了学校运动队。“虽然那
时每天比其他小朋友起得更早，但
我觉得这是个很宝贵的经验。”

渐渐学会利用碎片时间
篮球训练每周 "天，每次长达 &

小时，即使到了初三也不停。曾有人
对卫宇晴的选择表示不理解：每天要
花时间和精力在篮球上，学习怎么
办？而此次卫宇晴在中考中的出色成
绩，更让不少人产生了好奇：运动型
的“学霸”究竟是如何诞生的？

班主任陈屾晟说：“初中四年，
她一直成绩优异，基本上 '$(的语
文考试成绩都是全年级第一。我也
曾好奇她究竟是如何在高强度的训
练下学习的。仔细观察其实不难发
现，一是她会巧用时间，利用零碎时
间进行一些看似比较枯燥的学习记

忆背诵，包括 &分钟预备铃、交作业
前、午休等；二是她特别注意积累，
无论教师讲课还是课后提醒，她总
会掏出一个小本子认真记下，用不
同颜色的笔标注出来。”卫宇晴也坦
言，一开始，她也曾觉得篮球让学习
时间变少了，但慢慢地“时间少”反
而变成了优势———单位时间里的学
习效率更高了。

体锻学习都是挑战极限
作为篮球特长生被招入延安初

中时，卫宇晴在整个球队里并不起
眼，个子不算最高，身材也较为瘦
弱。卫宇晴坦言，最初对篮球并没有
太多喜爱，也会回家和父母诉苦。
“一来，和其他队友相比，我的篮球
基础都不算好。二来，训练不仅耗
时，还枯燥和辛苦。”然而，教练顾云
华却独具慧眼：这个孩子田径爆发
力不错，有挖掘的潜能。“篮球是很
具对抗性的运动。在卫宇晴身上，可
以看到一种认真顽强的品质。最令我
感动的是，我经常能在球场上看到，
担任后卫的她敢于突破自己的底线，
去防守比她高壮许多的对手。”

教练的信任给了卫宇晴信心，
当卫宇晴和队友们通过顽强的训练
都能轻松完成 &)**米的计时跑挑战
时，卫华和老师们都发现，卫宇晴变
得越来越开朗，也悄然挑起校队的主
力大梁———担任在球场上起穿针引
线、调动场上所有队员能力的后卫。

“渐渐的，我发现，篮球并非是无脑
运动，它需要你在飞速的跑动中保
持清醒思考，在篮球比赛精疲力尽
的赛末点仍然做出传球、跑位的判
断。其实学习也会遇到瓶颈、也有遇
到精疲力尽的时候，这种极限情况下
的思维训练对学习非常有帮助。”

多次放弃个人比赛机会
和同龄人一样，“学霸”卫宇晴

也爱笑、爱玩，喜欢唱歌，爱和同学
一起去挑战密室游戏。除了篮球，她
还会在闲暇时练上一小时的书法。
而和卫宇晴相熟的老师和同学则不
约而同给她贴上了“认真”、“替他人
着想”、“有契约精神”的标签。同球
队好友、同班同学王恬评价卫宇晴
说，她做任何事情都特别认真，比
如，一般人写作文写到字数差不多
就会收一收，她都会写满格。
“学校有许多锻炼的平台，每个

孩子都有参加活动的机会。卫宇晴
的写作一直比较出色，预初年级时
就曾代表学校出去比赛，并获得了
大奖。但是，初一开始她却连续三年
放弃了比赛。”陈屾晟说，从功利角
度来说，个人奖项会比集体项目更
引人注意，但作为校篮球、田径的核
心成员，每当个人项目和集体项目
比赛时间冲突时，卫宇晴明知道个
人项目拿奖是十拿九稳，也会毫不
犹豫地放弃。“团队精神在她身上有
很鲜活的表现”。 本报记者 马丹

! ! ! !本报讯（记者 陆梓华）上海市青少年发
展“十三五”规划，将由青少年自己参与编写。
经过近 +个月选拔，!*!位 !*至 +$岁来自上
海各行各业的年轻人从近 $**名报名者中脱
颖而出，成为首批市青少年发展“十三五”规划
青年汇智团成员。

这 !*!名汇智学员中，男女占比近 ,-"；沪
籍、非沪籍占比近 "-,；'*后、**后近 "*.，最
大 +$岁，最小 /*岁；在职青年 ,$人，学生 $"

人。主办方对学员关注的青少年发展议题进行
了问卷调研，发现受到普遍关注的青年议题包
括：“价值引领”、“身心健康”、“职业规划与人

才培养”、“青年创业”、“青年创新”、“社会参
与”、“青年文化”和“教育学习与互联网0”、“维
权与预防犯罪”等 '大问题受到青年人关注。
每一名汇智学员在入营前夕均已为规划编

制贡献了一项“未来 $年最希望实现的青少年
实事项目”。世界外国语小学五年级男孩姜孟恪
和徽宁路第三小学四年级女孩孙晔是替小学生
们发声，希望每个学校都让孩子们多学习一些
语数外之外的东西，例如科技创造、安全急救、
独立生存等等，这样，“作文也能有更多素材”。
1*后、'*后则普遍希望从法律意识、创业知识、
职业技能等方面得到更多指导和培训。

! ! ! !暑期来临!不少书店一下热闹起来" 清凉的空调不仅能让学生们避暑!还可

以打发长长的假期"福州路上海书城的少儿读物区里!能看到许多大小孩子席地

而坐!沉浸在书的海洋里" 本报记者 周馨 摄影报道

长宁中考!学霸"初中四年每周坚持 !次训练

打篮球顶呱呱 考语文全市第一
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! #学霸$卫宇晴业余爱好不少


