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白天上班 晚上学技

一起来解锁新的成长
菜单

本报记者 高玲玲

下班后的时光能做什么？是宅家刷手机，还是解锁新技能、认识同频好友？在浙江，不少青年选择

上夜校。从杭州拱墅区的八段锦课程，到宁波江北区时尚动感的水上运动，再到丽水莲都区燃脂解压

的拳击课，青年夜校正以丰富多元的课程，为年轻人打造充电赋能、以课会友的新平台。

夜校让传统运动“潮”起来

水上“潮课”搭建运动朋友圈
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夜校新课
精准回应青年多元需求

“左勾拳！右直拳！注意重心！”3
月 10日晚，丽水莲都区夜校第二节拳

击课准时开课。在退役女拳手周春芹

的专业指导下，20名学员挥汗如雨，专

注练习基础动作。令人意外的是，这支

队伍中，女生占比高达90%。

拳击课的诞生，源于一次青年意见

征集。莲都团区委工作人员小吴介绍：

“去年我们开设了体育专场，包含网球、

羽毛球、匹克球、街舞等 9个项目。每

次活动结束后，都会征集市民意见，拳

击的呼声特别高。”之后，小吴跟同事们

了解到莲都区有一位退役女兵周春芹

是专业拳手，便主动联系，双方理念契

合，课程迅速落地。

对于女生占绝大比例的现象，周春

芹有自己的观察：“虽然在传统印象中

这是‘男人的运动’，其实拳击非常考

验技巧和协调性。女生身体灵活，学

起来有独特优势。”学员们也用自己

的体验印证了教练的说法。25 岁的

小林刚缠着崭新的拳击绷带在场边

休息，她坦言报名是出于多重考虑：

“既想学点防身技能，也觉得打拳击

特别酷，能释放工作压力。”另一位学员

陈阳则补充了更具体的感受：“没接触

前以为是纯力量型运动，实际上拳击需

要巧劲，站姿、前后手出拳发力，每个动

作都有很多细节。”

除了拳击，本期夜校还新开设了

电商直播实操、民族舞等课程，几乎都

在开启报名后十秒内被抢空。为什么

夜校课程如此火爆？小吴说：“我们每

期都会尝试开设新课，找权威的老师

授课。年轻人喜欢什么，我们就提供

什么。”

此外，浙江多地也开展了各类形式

的夜校课程。比如，绍兴市奥体中心自

2024年 3月起联合“绍兴夜校”推出绍

兴奥体夜校项目，精准化服务，助力构

建全民健身“15分钟品质生活圈”。截

至目前已开设羽毛球、篮球、网球、匹克

球、游泳等5类课程。

夜幕降临，对于许多在杭州拱

墅区工作的年轻人来说，一天中最

放松的时刻才刚刚开始。“白天上

班，晚上练功”，正成为他们生活的

新时尚，其中“闸们青年夜校”成为

不少市民的选择。

作 为 一 名 典 型 的 久 坐“低 头

族”，张俊逸曾办过健身卡，去了几

次就搁置；买过跑步机，沦为晾衣

架。“我太了解自己，一个人运动很

无聊，加班或者犯点懒，就坚持不下

去了。”他笑着说，过去他的“运动”

就是周末偶尔去爬个山，或者天气

好的时候在小区里快走几圈。

去年,张俊逸偶然刷到一条朋

友圈，看 到 有 人 发 在“ 闸 们 青 年

夜 校 ”练 习 八 段 锦 的 视 频 ，他 抱

着 试 试 看 的 心 态 报 了 名 。“ 夜 校

上 课 有 固 定 的 时 间 、固 定 的 同

学 ，大家一起练 ，容易坚持 。”他

说，选择八段锦，是因为“听起来

没那么累”，练起来发现，这种慢

悠 悠 的 运 动 其 实 特 别“ 吃 功

夫 ”。“八段锦看似动作舒缓 ，实

则每一式都有讲究，需要调动全

身的气血和筋骨，练的是内在的

协 调 与 平 衡 。”张 俊 逸 解 释 道 ，

“ 同 事 都 说 我 气 色 变 好 了 ，我 自

己也觉得颈椎舒服多了，人也更有

耐心。”

在他的“安利”下，公司里有2位

同事一起报了名。“现在我们是‘练

功搭子’，下班一起吃饭，结伴来上

课，动力更足了。”张俊逸笑着说，现

在每周四晚上的课成了他们的固定

行程。

今年的春季班，“闸们青年夜

校”在八段锦的基础上，新增了太极

养生拳等传统运动课程，为青年群

体提供高品质、低门槛的学习平

台。张俊逸今年抢到了太极养生拳

的课，继续他的“练功”之旅。

3月 7日，2026年宁波江北青年

夜校第一期课程全面开课，在宁波

市甬江街道星湖湾畔的皮划艇与桨

板公开课凭借“又潮又酷”的属性，

延续了自 2025年以来的火爆人气，

让青年们在碧波之上找到释放压

力、结交同好的新舞台。

“真的就是眨个眼的工夫！”回

忆起报名情景，学员周仕京仍忍俊

不禁，“去年朋友参加过，说体验感

特别好，今年我定闹钟才抢到。”

2025年江北青年夜校首次纳入水上

项目，这两门课便成“爆款”。依托

星湖公园水域和臻冠体育水上运动

中心的专业设施，年轻人在家门口

就能体验这项小众时尚运动。“青年

夜校开设桨板、皮划艇项目，很新

颖，价格也便宜。”周仕京介绍。

皮划艇课上，主讲吴民哲，毕业

于武汉体院，曾是湖北省皮划艇运

动员、国家青年队队员。“救生衣是

水上的‘生命盔甲’。”他细致讲解安

全知识，将专业训练化繁为简，让零

基础学员迅速掌握划行技巧。“不是

要把每个人都培养成运动员，而是

让大家安全、科学地感受水上运动

的魅力。”吴民哲说。

桨板课上，集皮划艇、桨板、龙

舟多项国家级教练员身份于一身的

教练杨竣凌，教学风格幽默。“刚上

板时腿一直在抖，不敢挪动。”周仕

京完成跪姿前进后，挑战板上站

立。在杨竣凌的指导下，他调整重

心站起：“站起来那一刻视野完全不

一样了。虽然晃，但没想象中那么

难！”杨老师感慨：“桨板最迷人的地

方，就是让你不断挑战自己的平衡

极限。”

“我们青年夜校不仅提供技能

提升培训，主要是通过搭建运动朋

友圈，给青年搭建更多交流平台。”

江北团区委相关负责人介绍，自

2024年项目启动以来，采用“青年点

单、政府制单、夜校接单”的定制化

模式，完善终身教育中青年普惠教

育环节。课后，学员们拉着两位教

练合影，相约建立兴趣社团微信群，

计划周末组织“划艇局”。


