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踩着脚蹬，跨上马鞍，拉动缰
绳，指挥着马匹左转、右转、慢跑，微
风拂过脸颊，带来前所未有的畅快
体验。在教育理念不断革新的当下，
马术进校园正逐渐成为教育领域的
一抹亮色，为学生打开了一扇新的
运动大门，助力学生在更广阔的天
地中茁壮成长。

上海市自 2018 年起，率先在全
国范围内启动了“马术运动进校园”
这一新兴体育试点项目。近年来，奉
贤区积极响应市教委和市体育局的
号召，依托品牌计划，大力推进“马术
运动进校园”活动。为确保活动的顺
利推进，项目以“重教育、抓普及、促
提高”为理念，推进马术知识进课堂、
开展马场体验、成立校马术队、开展
理论教学日常训练和寒暑假集中训
练、展示表演、校际比赛等活动。

“马术进校园”项目开展以来，
奉贤学子在各大市级、国家级赛事上
取得优异成果。在第一届全国学生
（青年）运动会上，青溪中学郭嘉涵、
奉贤区少体校王心箬、奉贤注册运动
员叶欣雨、姚奕言代表上海队参加，
分别获得盛装舞步团体赛（乙组）季
军、冠军。在上海市第十七届运动会
马术项目中，青溪中学郭嘉涵、郭嘉
焌取得B组两项团体银牌。在2024上
海市学生运动会马术比赛中，奉贤代
表团共获得4金4银2铜的好成绩。其
中，明德小学的廖婉儿荣获盛装舞步
小学组（1-3年级）初三级科目个人赛
第一名、小学组（1-3年级）场地障碍
基础赛评分赛第二名。

通过6年的实践与探索，奉贤区
布局了教院附小、恒贤小学、奉中附
小、明德小学、上外附小、崇实中学、
青溪中学、上外附中8所“马术进校
园”项目培育学校，不仅为区域内学
校体育工作注入了新的活力和特
色，还培养了一批马术运动的优秀
苗子。青春的风采在马蹄飞扬的豪
迈中，展现自信的笑脸。

从不会骑马的小白，成长为一
个英姿飒爽的马背少年

据郭嘉涵妈妈介绍，郭嘉涵第
一次骑马时个头还没到马背高，刚
到10岁。从小学三年级尝试骑马，到
成长为一个考出国家“中二级”马术
专业证书的运动员，郭嘉涵整整用
了 4 年的时间练习骑术。今年 14 周
岁的郭嘉涵身高达到177厘米，体重
115斤，眉清目秀，气质卓然。据郭妈
妈介绍，一年365天平时除了上课，
郭嘉涵几乎每个周末都要去俱乐部
上两节马术训练课。哪怕是寒暑假，
也坚持去练习骑马，从不间断。这里
面有郭嘉涵本人对马术运动的热
爱，也有父母对郭嘉涵全力支持。郭
妈说，只要孩子愿意去学，宁愿自己
多吃点苦，多受点累，也支持他骑
马。

骑马是个锻炼人意志和体格的
运动项目，现在很多家长都比较重

视孩子的文化学习，也愿意尽可能
地支持孩子在业余爱好方面的投入
和付出。2019 年奉贤区教育局引进
马术运动，进入校园活动。据郭嘉涵
妈妈介绍，郭嘉涵是第一批以学校
拓展课方式加入的学员。其他学生
练过一段时间后，因为受不了骑马
的劳累，以及其他各种原因，退出骑
马运动，郭嘉涵坚持了下去，并荣获
马术比赛多项嘉奖。

2022年6月，郭嘉涵又加入马术
盛装舞步训练项目。夏天三十七八
度的高温气候，马场里面没有空调，
郭嘉涵身穿厚重的保护背心，和牛
皮材质的长马靴骑在马背上一练就
是一个上午三节课。每次骑马都练
得浑身淌汗，等骑马训练完毕脱去
保护背心，能看到前胸后背的衣衫
上结出一片片白色的盐霜。

“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦
寒来。”凭着对马术运动的执着，郭
嘉涵从一个不会骑马的业余“小
白”，到一路考出中二级的马术专业
级别证书的优秀马术运动员。郭嘉
涵刚学骑马时，对控制自己骑乘的
马匹产生一定的畏惧心理。在俱乐
部教练带领下进行一对一个性化指
导，先从基本的理论知识入手，去配
合一些温驯的小马做近距离接触，
比如：给马喂食草料，和马对视，和
马聊天，给马刷毛，逐步对马术运动
建立兴趣。经过教练的指导和帮助，
在大量的基本功训练和学习控缰技

巧后，郭嘉涵逐步地掌握平地骑乘
的基本技巧，开始尝试障碍的训练。

面对跨越障碍时，担心马匹失
控，害怕无法顺利通过障碍，是每一
个初次骑马的学员必须克服的关
键。骑手跨越交叉杆，有点类似像刚
学走路的幼儿一样，从站稳步子，到
迈开脚步，再到离开身边家人搀扶
一步一步走路，是个循序渐进的过
程。郭嘉涵在教练鼓励下，跟着马的
节奏从20公分，50公分，逐步过渡到
60公分，80公分以上高度的障碍栏。
随着练习次数增多，郭嘉涵的胆子
也开始变大，对自己的骑术也有了
一定的信心和魄力，会主动去挑战
新的高度栏。跨越障碍栏，就变得更
从容、更有信心。

2024 年，郭嘉涵荣获上海市青
少年马术场地障碍锦标赛1.00-1.05
米级别特殊两段赛（B组）第一名佳
绩。对马术运动发自内心的热爱，面
对困难不放弃的毅力是郭嘉涵取得
马术成绩的关键。

发明“智能马刺”的美少女骑
手，与“盛装舞步”同行

马术运动能够锻炼身体的核心
肌群，包括臀部、腿部的各个部位，
骑马有助提升人体的灵活性和力
量，塑造一个健美的体型。随着马术
运动在上海市中小学扩展课开展，
一些热爱马术运动的女孩也逐渐加
入骑马项目中。

身高 166 厘米，个头高挑，笑起

来甜甜的叶欣雨是个阳光开朗的少
女，来自上海市民办平和学校。叶欣
雨学习成绩优异，业余爱好广泛，除
了热爱音乐剧表演和生物研究，同
时兼任学校马术社和生物竞赛社社
长。叶欣雨善于开动脑筋，动手能力
强，是个热爱科创的马术女孩，经她
本人研发、设计的“智能马刺”荣获
上海市科创一等奖，入选上海市中
学生“英才计划”，是个德智体兼备
的学霸型人才。

马不仅仅是动物，也是叶欣雨
生活中最忠实的伙伴。马在赛场上
带着叶欣雨从一个新的起点冲向胜
利的终点，可谓功不可没。叶欣雨相
信，驱使马向前奔跑的不是马鞭子，
是骑手的心。叶欣雨在多年的骑乘
练习中考虑过马匹的不同差异性，
产生了自己动手去设计一款智能马
刺的想法，并在传统马刺的刺柄上安
装一个薄膜压力传感器，记录骑手使
用马刺的力度和频率把数据通过无
线电传输发送到马术教练的手机上，
及时帮助骑手改正一些不当的使用
习惯。使马匹在骑行中更能听从骑手
的指令，加强和骑手之间的信任，也
能让赛马得到更人性化的动物福
利，避免受到传统马刺伤害。

如果说，马术障碍是个展示骑
手胆量和勇气的项目，那么，“盛装
舞步”比赛则兼具一定的观赏性和
艺术上的美感。“盛装舞步”比赛现
场气氛热烈，骑手要和赛马配合默

契。当赛场上响起一阵阵悦耳动听
的音乐，骑手镇定地用指尖抚摸马
肩隆起的肌肉，轻拍马背，给马发出
指令，每一个动作都要做到兼顾规
范化和艺术性。

比赛正式开始，叶欣雨骑着一
匹高大的马，头戴马术专用头盔，身
穿一件黑色的燕尾服，搭配白色的
衬衫和领结，以冷静的头脑，加以身
体控制力，通过手里的缰绳、腿部压
力、身体重心等细微动作，去控制赛
马的节奏和步伐，完成包含立定、移
行、走小碎步、跑动等一系列“盛装
舞步”的标准化动作。让人们看到了
一个少女骑手自信地驾驭着马匹，
以胜利者的姿态赢得观众席上的欢
呼和雷鸣般的掌声！

2024 年，叶欣雨在上海青少年
马术盛装舞步锦标赛上，荣获青年
组个人一金一铜的优异成绩。
“骑”乐无穷，感受优雅与激情

在2024上海市学生运动会马术
比赛中，奉贤代表团共获得4金4银
2铜的好成绩。奉贤健儿们不仅在个
人项目中取得了优异成绩，在团体
项目中也展现了出色的团队协作能
力和竞技水平。在小学组的盛装舞
步团体赛中，陈思涵、何菡瑶、夏允
航与廖婉儿携手合作，最终荣获第
二名。同样，在小学组（4-5年级）的
初一级科目中，朱皓轩、胡佑骐、蒋
子墨以及刘赟睿共同拼搏，也取得
了团体赛第二名的佳绩。

在诸多马术比赛的舞台上，奉
贤区代表队的运动健儿们用他们的
汗水和努力证明了自己，也向全市
展示了奉贤区马术运动的蓬勃发
展。6 年来，奉贤区在新成长教育理
念引领下，依托品牌计划开展“马术
运动进校园”系列活动。在市教委、区
教育局的大力支持下，委托马术俱乐
部，面向全校学生开展马术体验课
程、普及马术知识、开展亲子体验活
动，培养马术活动兴趣，发掘马术项
目人才。位于奉贤区的上海乐派特马
术俱乐部作为上海市竞技体育后备
人才社会培养基地，是唯一一家有高
水准的上海市马术二线运动队，培养
出诸多青少年马术运动员。

马术进校园丰富了学校的体育
课程体系，传统体育课程多以田径、
球类为主，马术的加入为学生提供
了全新的选择，满足了不同学生的
兴趣爱好，激发了学生参与体育活
动的热情。上海乐派特马术俱乐部
相关负责人表示，马术背后蕴含着
丰富的文化内涵，包括马具知识、马
匹护理等，学生在学习马术的过程
中，能接触到多元文化，拓宽知识视
野，打破学科界限，实现跨学科学
习，为创新思维培养创造条件。

马蹄飞驰，马背上的少年英姿
飒爽的身影，在每一次跃起、落地
中，都凝聚着汗水与坚持的决心，展
现出马术运动独有的速度与力量。

踏盛装舞步 展飒爽英姿
奉贤青少年乐享马术运动，在马蹄飞扬中体验速度与力量□ 沈 佩


