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本报讯（现代金报 | 甬派 记者 钟婷
婷 通讯员 吴旭丹）在前不久结束的2026
年CBA全明星周末技巧挑战赛中，宁波市
鄞州区东南小学毕业生、现宁波外国语学
校初二学生舒俊泽作为2025年全国篮球
技能等级五级测评前十名的选手，受邀参
加青少年组挑战赛，成为全场备受关注的
校园篮球新星。

此前，舒俊泽在技能等级五级评定中
以斩获全国第六名的优异成绩，脱颖而
出，成功站上全国赛场。

在技巧挑战赛预赛中，舒俊泽顶住压
力、沉着冷静、动作规范流畅，顺利通过全
部考核环节，用扎实的基本功展现宁波校
园篮球教育的成果，也让母校师生倍感骄
傲。

“这次参加全国性比赛，比较紧张也
很兴奋，更觉得自豪。”舒俊泽赛后回忆
道。让他格外激动的是，这次还与自己心
中的偶像、CBA球员徐杰合影留念，“非常
开心，希望未来能像他一样踏上职业道
路”。

巧合的是，因身高、体型和技术特点
与徐杰相似，舒俊泽在学校里早就有个特
别的绰号——宁外“小徐杰”。宁波外国语
学校体育老师尹文昊介绍：“他本身基本
功扎实，在紧张的学习之余仍能坚持训
练。而且他的身高、年龄在同批选手中都
偏小，能站上全国舞台很不容易。”

据了解，宁波外国语学校篮球队成立
已有近20年历史，队员都是在完成正常教
学任务后参加训练。学校每周安排3到4
次训练，每次一个半小时，既保障学业，又
发展特长。

“我们学校篮球队是一支为了培养学
生爱好的业余球队，但这次舒俊泽能在全
国舞台上展示宁波青少年的篮球素养，我
们感到十分骄傲。”尹文昊说。

舒俊泽的闪耀，同样让母校东南小学
的师生们倍感自豪。

舒俊泽是东南小学2023届毕业生，二
年级的时候转学入校，被体育老师汪杰选
入校篮球队。“舒俊泽踏实刻苦、悟性高，
从零基础到赛场主力，每一步都看得见成
长。”启蒙教练汪杰表示，孩子不仅球技精
进，更始终保持品学兼优，文化课成绩名
列前茅，真正做到体育与学业齐头并进。

从校园篮球场到CBA全明星赛场，舒
俊泽用汗水书写少年篮球梦。相信这位篮
球少年，未来将在更广阔的赛场逐光前行。

15岁的周语晗，去年代表浙江省参加第十届
全国学生“学宪法 讲宪法”演讲比赛初中组总决
赛。

2025年 12月 1日，她从全国顶尖选手中突
围，一举摘得初中组全国一等奖和“最佳风采奖”。

“尽管比赛结束已经有一段时间，但每当想起站上
台激情演讲的那一刻，我热血澎湃。”回忆起这场
跨越近半年的追梦之旅，周语晗难掩激动。

去年7月余姚市赛、8月底宁波市赛，到10月
浙江省赛，再到12月赴京国赛，她一路过关斩将，
每一步都走得扎实而耀眼。这份荣耀，始于一本被
翻得卷边的《中华人民共和国宪法》。备赛的数月

里，这本小册子始终被周语晗随身携带，她不做
“泛读”做“精读”，在冰冷的条文里挖掘宪法与生
活的深刻连接。

决赛的即兴演讲环节，是一场严峻挑战。这一
届国赛首次改为现场提前45分钟抽题，极大地考
验选手们的应变能力。当时抽到的题目与历史文
化遗产相关，周语晗灵感迸发，以家乡故事为切入
点，从伴着姚北小调的舞蹈“采莲船”，到“浙BA”
篮球与“木偶摔跤”的跨界创意秀，生动展现非遗
的鲜活生命力。而这些非遗项目能永葆活力，背后
正是宪法在默默保驾护航。这份独到又接地气的
见解，让评委们眼前一亮。

从余姚到北京
获国赛一等奖

这位“10后”少年
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参赛之路并非一帆风顺，压力与难题曾一次
次摆在她面前。赛制大幅革新，即兴演讲无固定题
库、准备时间大幅缩短，这让她一度陷入焦虑。高
强度的训练与课业冲突，也曾让她疲惫不堪。但她
没有退缩，更没有放弃，一有空就抓紧碎片时间补
知识、理素材，遇到难题就主动向老师请教，硬是
咬牙坚持了下来。

演讲中，表现力至关重要，语气、节奏都容不
得半点马虎。镜子成了她最忠实的听众，她对着镜
子一遍遍打磨语气、表情与手势，一个重音、一次
抬手、一个眼神都反复推敲，直到完美为止。

周语晗的成长，离不开父母全身心的投入与

无私的付出。她的父母深知法治教育对青少年成
长的重要性。他们一起研读宪法条文，探讨“法治
中国”的深刻内涵。同时，他们也是女儿的“第一听
众”，无论多晚回家，总会耐心听完女儿的试讲，从
语音语调到情感把握，提出细致入微的改进建议。

“我们不是培养一个‘演讲机器'，而是希望她能真
正理解自己演讲的内容，成为主题内容的参与者、
推动者。”周语晗爸爸说。

青少年不仅是法治教育的受益者，更可以成
为法治精神的传播者。朝气蓬勃的周语晗，带着对
法治的热爱，行走在宣讲的路上，用最青春的声
音，传递最坚定的法治力量。

成功并非偶然，这位在全国舞台上闪闪发光
的少年，从小就对表达有着天然的热爱与天赋。

周语晗的艺术天分，在很小的时候就已显
现。据妈妈回忆，她两岁时就会跟着玩具边唱边
跳，还常常把芭比娃娃排成一排，对着它们“聊
天”。

上幼儿园后，每次老师邀请小朋友上台表演，
她总是第一个举手，讲故事、唱歌都惟妙惟肖，总
能赢得同学们的掌声。在老师的建议下，她开始系
统学习声乐和演讲，一颗热爱表达的种子，就这样
慢慢生根发芽。

小学期间，周语晗担任过学校少先队大队长，
积极参与朗诵、展演等活动，锻炼出大方稳重的气
场。进入余姚市兰江中学后，她的宣讲能力进一步
提升。在校阳明故事宣讲比赛中获得第一名后，她

加入了学校优秀社团“兰蕙”宣讲团并担任团长，
和同学们一起走进阳明故居、天一阁，在宣讲传统
文化的过程中体会“知行合一”。之后，她又加入余
姚市“启明星”普法宣讲团，走进社区和文化中心
开展普法宣传，连续三年被评为余姚市教育系统
优秀理论宣讲员。

周语晗兴趣广泛，利用课余时间学习朗诵、书
法、唱歌、画画等，获得余姚乃至宁波市级以上奖
项超过百项。这些爱好全面提升了她的综合素养，
也为法治宣讲打下了坚实基础。

2024年，她第一次参加宁波市“学宪法 讲宪
法”比赛就获得三等奖。2025年暑假，在班主任的
鼓励下，她再次参赛，一路从余姚市赛、宁波市赛、
浙江省赛脱颖而出，代表浙江省参加全国总决赛，
一步步实现自我突破。

国赛夺奖，她以细腻观察取胜

爱好多元，提升了她的综合素养

突破自我，做法治精神的传播者
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周语晗

舒俊泽在CBA现场。


