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随手拍

我 是 一 名 生 物 老 师 ，不 是 体 育 老
师，也不是班主任。

但上个学期，我在批改七年级学生
的“呼吸系统”单元测试卷时，注意到一
张卷子。选择题全对，简答题也答得很
规范，唯独最后一道实验探究题——关
于肺活量测量的数据分析——空着，只
写了一行小字：“老师，我测不了，我吹
不到刻度。”落款是小陈。

第 二 天 上 课 ，我 特 意 留 意 了 他 。
瘦，不是那种天生的瘦，是那种像没施
够肥的苗，蔫蔫的。上课不捣乱，也不
举手，坐在倒数第二排靠窗的位置，像
一株躲在阴影里的含羞草。

下课我把他叫到办公室，问他那道
题怎么回事。他低着头不说话。我说：

“肺活量测试用的是简易肺活量计，对
着吹嘴尽力吸气再尽力呼出，怎么会测
不了？”

他声音很小：“我……我吹气的时

候体育老师说我方法不对，后来我练了
几次，但每次吹完头就晕，同学都笑我
吹得最少。”

我没有继续追问，而是从抽屉里拿
出一个肺活量测试仪——那是我们生物
实验室的设备，平时放在柜子里落灰。
我教他正确的吹气方法：先深吸一口气，
不要太猛，缓缓充满胸腔和腹腔，然后对
准吹嘴匀速呼出，不要一下子泄掉。

他试了 3次，第一次不到 1500毫升，
第二次勉强 1700，第三次，1800。对于七
年级男生来说，这个数值远低于同龄人
平均水平。我问他平时运动吗。他摇
头。“体育课呢？”“我不是很会跑步，跑慢
了掉队被笑话，跑快了喘不上气。”

那天我没有讲大道理。我翻出教
材里“呼吸系统”那一章，指着肺泡结构
图跟他说：“你看，人的肺泡总数约有 3
亿 到 4 亿 个 ，总 面 积 接 近 100 平 方 米 。
但 是 如 果 不 运 动 ，很 大 一 部 分 肺 泡 是

‘休眠’的，气体交换效率低。不是你的
肺比别人小，是它还没被叫醒。”他第一
次抬起头认真看我。“想不想试试？”我
问。他犹豫了一下，点了点头。

我给他设计了一个非常简单的东
西——不是运动计划，而是“呼吸记录
表”。每天早上到校后，先做 3 分钟深呼
吸练习：吸气 4 秒，憋气 2 秒，呼气 6 秒。
每次体育课跑完步，记录一下自己的主
观 感 受 —— 是“ 完 全 喘 不 上 气 ”，还 是

“有点喘但可以说话”。每天晚自习前，
再测一次静息心率。

我是一个生物老师，我更习惯用数
据说话。

第一周，他的静息心率在 90 左右，
偏快。深呼吸练习做得磕磕绊绊，憋气
那两秒经常憋不住就泄了气。

第二周，他跑来跟我说：“老师，我
早 上 做 那 个 深 呼 吸 ，好 像 没 那 么 难 受
了。”我让他再测一次肺活量——1950

毫升，涨了 150。
第三周，他主动拿记录表给我看，

上面多了一行自己加的字：“今天体育
课 跑 了 3 圈 ，没 停 。”后 面 画 了 一 个 笑
脸。一个月后的某个课间，他气喘吁吁
地跑到我办公室，手里攥着肺活量计的
吹 嘴 ，脸 涨 得 通 红 。 我 以 为 出 了 什 么
事，结果他把吹嘴往仪器上一插，深吸
一口气，用力一吹——2380 毫升。他咧
着嘴笑，露出两颗虎牙。那一刻我突然
觉 得 ，这 比 我 讲 任 何 一 节 公 开 课 都 值
得。

期末的时候，小陈在生物期末考试
的最后一道大题——又是肺活量分析
——得了满分。他把卷子拿给我看，小
声说：“老师，我期末体育也及格了，1000
米跑了 5分 20秒，虽然还是慢，但……”

“但是你的肺泡被叫醒了不少。”我
接过他的话。他笑了，笑得很灿烂，像
一棵向日葵。

清晨，教学楼前广场上跳绳的
身影与操场上的足球少年交相辉
映；大课间，师生同练道德经武术
操的场面蔚为壮观；傍晚放学，家
长们陪孩子一起完成“体育家庭作
业”成为新的家庭习惯……这一切
转变，都源于灵宝市第四小学一个
朴素的信念：体育是最好的教育，
操场是最好的课堂。

今年 1 月，全国教育工作会议
明确提出保障中小学生每天综合
体育活动时间不低于 2 小时。而在
灵宝市第四小学，这早已是一项融
入日常的自觉行动。校长段军杰
说 ：“ 想 让 学 生 开 心 ，先 要 打 开 身
体；想打开心灵，先要舒展四肢。”

“ 四 位 一 体 ”落 实“ 每 天 两 小
时”。学校构建了“常规体育课+特
色体育课+大小课间+体育家庭作
业”四位一体锻炼体系。常规体育
课上，跳绳和中长跑是六年一贯的

“必修课”。特色体育课实行一个
年级一个项目：跳绳、跳皮筋、丢沙
包、乒乓球……各年级每两周轮换
一次。“我在特色体育课上学会了
跳皮筋，现在能教妈妈跳了！”二年
级小男孩张浩然骄傲地说。

阳光大课间延长至 40 分钟，课
间 休 息 由 10 分 钟 改 成 15 分 钟 ，设
计 晴 雨 天 两 套 锻 炼 方 案 ，眼 保 健
操、武术操与班级特色游戏穿插进
行 。 到 了 晚 上 ，20 到 30 分 钟 的 体
育家庭作业，亲子锻炼打卡成了最
受欢迎的家校互动环节。

三 级 赛 事 让 每 个 孩 子 找 到
“ 赛 道 ”。 班 级 、年 级 、学 校 三 级

竞 赛 平 台 常 年 运 转 ，足 球 赛 、篮
球 赛 、拔 河 赛 、趣 味 运 动 会 轮 番
上 演 。“ 月 月 有 比 赛 ，周 周 有 活
动 ”，学 校 还 组 建 了 百 人 足 球 、篮
球 精 英 队 ，开 设 象 棋 、轮 滑 、健 美
操 、抖 空 竹 等 兴 趣 队 伍 。

牛浩 轩 就 是 在 一 次 班 级 足 球
赛中崭露头角的。“我本来只是凑
数 的 ，没 想 到 体 育 老 师 说 我 跑 得
快、有拼劲，把我选进了校队。”如
今，他已是校队主力，代表学校多
次在三门峡市中小学足球联赛中
获得佳绩。

评价 撬 动“五 育 并 举 ”。“帮 扶
学 习 有 困 难 的 学 生 ，要 从‘ 补 体
育 ’开 始 。 体 育 给 予 孩 子 们 迎 难
而上的勇气、坚持不懈的韧劲，而
这正是学习最需要的底层能力。”
该校体育工作负责人这样说。一
学 期 以 来 的 数 据 显 示 ，学 生 体 质
健 康 合 格 率 持 续 向 好 ，课 堂 专 注
力和活跃度也明显提升。学校建
立 了“ 监 测 — 评 估 — 反 馈 — 干 预
—保障”的闭环管理机制，每学期
体 育 测 评 纳 入 班 级 量 化 考 核 ，同
时 设 立“ 体 育 锻 炼 进 步 奖 ”，关 注
每个孩子的纵向成长。

今年 春 天 ，由 学 校 工 会 牵 头 ，
该校成立教师八段锦、健身操等 6
个 体 育 社 团 ，引 导 全 体 教 师 积 极
运 动 ，以 健 康 体 魄 为 学 生 作 表
率 。 体 育 打 通 成 长 的 脉 络 ，让 每
一 个 孩 子 在 阳 光 下 奔 跑 ，在 运 动
中 绽 放 。 在 灵 宝 第 四 小 学 ，活 力
满 满 的 教 师 与 尽 情 奔 跑 的 孩 子 ，
共同勾勒出校园里最美的风景。

清 晨 6 点 ，晨 雾 未 散 ，我 蹲 在 操
场 边 帮 小 雨 系 紧 鞋 带 。 这 个 先 天 扁
平 足 的 女 孩 ，3 年 前 连 走 平 路 都 会 摔
跤 ，如 今 却 能 完 成 标 准 的 立 定 跳 远
动 作 —— 她 的 运 动 鞋 后 跟 磨 出 的 不
规 则 纹 路 ，是 每 天 多 跳 20 次 沙 坑 留
下 的 印 记 。 作 为 体 育 教 师 ，我 总 说
操 场 边 的 蒲 公 英 最 懂 坚 持 ，因 为 它
们 总 在 风 里 雨 里 倔 强 生 长 。

记得小雨刚入校时，连最基本的队
列训练都难以完成。她的父母曾带着
三甲医院的诊断书来找我，坦言孩子可
能不适合剧烈运动。但我在观察中发
现，每当她踮脚去够单杠时，眼睛里会
闪过一丝倔强的光芒。于是我们制定
了“阶梯式训练计划”：先用平衡垫练习
核心力量，再用弹力带纠正跳跃动作，
最后通过“影子练习”，让她对着镜子观

察自己的动作轨迹。3 个月后，她不仅
能完成立定跳远 1.5 米的标准，还在区
小学生运动会上斩获“最佳进步奖”。

这 样 的 故 事 ，在 操 场 边 不 断 上
演 。 五 年 级 的“小 蜗 牛 ”浩 浩 ，曾 因 体
重超标在跑步测试中次次垫底。我们
没 有 急 于 求 成 ，而 是 先 从 趣 味 障 碍 跑
入 手 ，让 他 在 钻 、爬 、跳 的 过 程 中 找 回
运动的乐趣。当他在“毛毛虫大赛”中
带 领 小 组 夺 冠 时 ，我 注 意 到 他 偷 偷 抹
了抹泪水——那泪水里既有胜利的喜
悦，又有突破自我的释然。如今，他已

经 能 轻 松 完 成 3 公 里 校 园 跑 ，还 在 班
级 里 组 织 了“晨 跑 小 分 队 ”，用 坚 持 诠
释着体育精神的真谛。

这 些 故 事 让 我 深 刻 体 会 到 ，体 育
教育从来不是简单的体能训练。当小
雨 在 沙 坑 边 反 复 练 习 时 ，她 学 会 的 是

“再 试 一 次 ”的 勇 气 ；当 浩 浩 带 领 小 组
夺冠时，他懂得的是“不抛弃、不放弃”
的 团 队 精 神 ；当 孩 子 们 在 雨 中 坚 持 完
成 接 力 赛 时 ，他 们 领 悟 的 是“ 风 雨 无
阻”的坚韧品格。这些品格的滋养，远
比单纯的体能提升更珍贵。

如今，操 场 边 的 蒲 公 英 又 悄 然 绽
放 。 每 当 看 到 孩 子 们 在 花 丛 间 奔 跑
的 身 影 ，我 总 会 想 起 那 些 关 于 坚 持 、
勇 气 与 成 长 的 暖 心 故 事 。 作 为 一 线
体 育 教 师 ，我 深 知 教 育 不 是 雕 刻 完
美 的 雕 塑 ，而 是 守 护 每 一 颗 正 在 萌
芽 的 种 子 。 当 我 们 在 晨 雾 中 陪 孩 子
们 训 练 时 ，在 烈 日 下 指 导 动 作 要 领
时 ，在 寒 冬 里 为 冻 僵 的 小 手 哈 气 取
暖 时 ，我 们 不 仅 在 锻 造 强 健 的 体 魄 ，
还 在 培 育 坚 韧 的 品 格 —— 这 ，便 是
体育教育最本真的模样 。

“健康第一”，这一教育理念不仅是国家
对学校体育工作的根本遵循，还是新时代教
育高质量发展的必然要求。认真审视当下校
园体育的价值与实践，我们愈发清晰地认识
到：体育不仅是一门课程，还是一种育人力
量。它以强健的体魄为根基，塑造着青少年
的品格意志，为他们的青春梦想保驾护航。

体育的育人价值，首先体现在对意志品
质 的 锤 炼 上 。 赛 场 上 的 坚 持 与 拼 搏 、失 利
后的重新奋起、团队中的协作与信任……这
些 在 体 育 活 动 中 涵 养 的 宝 贵 品 质 ，正 是 青
少 年 成 长 为 合 格 公 民 必 备 的 综 合 素 养 。
体 育 教 会 孩 子 如 何 正 视 输 赢 ，如 何 在 规 则
范 围 内 公 平 竞 争 ，如 何 为 集 体 荣 誉 奋 力 拼
搏 。 这 种“ 野 蛮 其 体 魄 ，文 明 其 精 神 ”的 育
人 过 程 ，远 比 单 纯 的 知 识 灌 输 更 能 塑 造 一
个 健 全 的 人 格 。

面对 部 分 学 生 体 质 健 康 水 平 有 所 下 滑
的现状，深化校园体育教学改革迫在眉睫。

这不仅是课程设置的优化调整，还是教育观
念的革新升级。如今，越来越多的学校打破
传统课堂的局限，引入趣味田径、特色球类、
花样跳绳等多元化运动项目，让体育课真正

“活”起来、“趣”起来，进而激发学生的运动
兴趣，培养终身受益的运动习惯。改革的初
衷，便是让每一个孩子都能在运动中找到热
爱，在汗水中收获健康与快乐。

学生体质的强健，绝非学校单方面的责
任。构建家校社协同联动的健身体系，是落
实学生体质健康三年行动计划的关键一环。
学校是主阵地，家庭是成长第一课堂，社会是
实践大平台。依托学校的科学引导、家庭的
主动参与、社会资源的有效
补充，形成“校内一小时、校
外一小时”的锻炼联动效应，
方能让体育锻炼真正融入学
生的日常生活，让健康生活
方式蔚然成风。

①近日，中国水电第十一工程局幼儿
园举办“水电娃的航天梦”亲子运动会。
此次运动会将体育精神与航天主题深度
融合，既是对孩子们体魄的锻炼，又是对
独立自主、乐观积极、专注坚持、勇于探索
品格的生动培育，更是水电娃传承家国情
怀、追逐航天梦想的最好诠释。图为幼儿
园户外运动赛场。 王金美 张琳 摄

教
育 时 评

操场即课堂 奔跑向未来
灵宝市第四小学 张瑞华 薛德玉

操场边的蒲公英操场边的蒲公英
三门峡市城乡一体化示范区（高新区）大王镇第三小学 孟鹏军

小小运动场 育人大天地
三门峡市城乡一体化示范区（高新区）阳店镇第二小学 闫晓艺

肺 活 量 那 组 数 据
渑池县尚德中学 冀方园

一绳跃动 逐光成长
渑池县第三小学 侯专芬

深耕校园体育教学多年，我始
终坚信，简单的体育运动不仅能强

健体魄，还能磨砺少年心性。一根小
小的跳绳，便成为我陪伴学生成长、践行

体育育人理念的最好载体，书写下专属于
校园体育的温暖育人故事。

此前我发现，班里不少学生体能薄弱，耐
力 不 足 ，运 动 时 畏 难 怯 懦 。 为 改 善 学 生 体 质 状

况，我将跳绳列为体育教学重点，从基础动作入手
开展教学。起初，很多学生手脚不协调，绳子绊脚、

节奏混乱是常态，频繁的失误让不少孩子萌生退意，
拿着跳绳垂头丧气，不愿继续练习。

面对孩子们的挫败情绪，我没有急于催促，而是放慢
教学节奏。我拆解跳绳动作要领，手把手纠正姿势，演示手

腕发力、双脚弹跳的技巧。针对协调性较差的学生，我采用
分段练习法，先徒手练弹跳、找准节奏，再手持跳绳慢速练习。

课堂上，我耐心鼓励每一位学生；课后，我留下来陪伴孩子们加
练，用温和的话语消解他们的胆怯。

为点燃学生的运动热情，我在班级开展趣味跳绳小游戏，设置单人
跳、双人合作跳等多种形式，营造轻松欢快的运动氛围。枯燥的练习慢

慢变得生动有趣，孩子们渐渐放下拘谨，跳动的
身影遍布整个操场。汗水浸湿衣衫，呼吸逐渐急
促，却没有一人轻言放弃。日复一日的练习中，
学生们的跳绳速度不断提升，肢体协调性、心肺
耐力也稳步增强，曾经腼腆怯懦的孩子，脸上多
了自信的笑容。

得知县里将举办中小学生跳绳比赛，我鼓励
孩子们踊跃报名参赛。备赛阶段成为最艰辛的
一段时光，清晨的操场、课后的空地，都是我们的
训练场地。我结合每个学生的特点定制训练计
划，规范动作、把控节奏，同时着重培养孩子们坚
持不懈、迎难而上的体育精神。训练难免枯燥疲
惫，偶尔有学生产生懈怠情绪，我便给孩子们讲
述坚持的意义，告诉他们比赛的真谛不在于输
赢，而在于突破自我。

赛场之上，绳影翻飞，身姿飒沓如风。孩子
们目光坚定，跟随节奏奋力跳跃，沉稳又果敢。
功夫不负有心人，我的学生在县级跳绳比赛中斩
获佳绩。站在领奖台上，孩子们眼里闪烁着光
芒，这份荣誉，是汗水的馈赠，更是成长的勋章。

①①

④④

③③

②②

②近日，卢氏县双槐树乡中心小学举办夏季运
动会。本次运动会以“强健体魄，放飞希望，超越自
我”为主题，绿茵场上欢声涌动，少年意气风发。图
为 50米接力往返跑赛场。 程流霞 任真 摄

③近日，义马市市直幼儿园“阳光体育润童年 全
民运动我先行”趣味运动会欢乐启幕。全园师生齐聚
操场，在游戏中释放活力，在汗水中收获成长。图为
花车巡游活动现场，孩子手持蔬果，化身可爱的田间
小农夫。 侯茜 摄

④近日，卢氏县第一小学举行第九届校园体育健康节，
全校 49 个班级 3000 余名师生欢聚赛场，尽享运动乐趣。图
为轮滑小队高举运动会会旗入场。 安静 史晓莎 摄


