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主办:

淬炼于形，润心于行

当体育老师成为学生的“心灵陪跑者”
——不止于“副科”老师系列报道（十六）

新区教育：作为体育老师，您会设计哪些具体的身体实践活动来自然触发学生
的合作与抗挫体验？当学生因失败、受伤或能力差异产生消极情绪，您如何帮助其重
建耐心与对生命、规则、他人的敬畏？请用具体实例进行阐述。

体育从来不止于奔跑与跳跃，它更是一场关乎品格与心灵的塑造。
这期访谈，两位体育老师生动诠释了何为学生的“心灵陪跑者”。面对因伤陷入低谷的学生，陈子建老师用

陪伴与守护，帮助他重拾对跑道的敬畏；千永生老师则通过精心设计的团队活动与共情疏导，在学生失意、挫
败时充当坚定的“陪跑者”，引导他们学会敬畏规则与同伴。他们不仅是技能的传授者，更是学生成长路上的同
行者。体育正是在这样润物无声的教育中，淬炼出孩子的坚韧与担当，抵达育人的深层境界。

有一天你不上场了，你会发现
身上最值钱的不是那块奖牌，是那
句“没事，再来”。

那个让我心疼的笑
市运会的跑道潮湿又黏腻，我

站在围栏边，看着他发动最后的冲
刺。钉鞋扎进塑胶跑道的声音，沉
稳、有力，和受伤前一模一样——4
分14秒！赛后，他弯下腰撑着膝盖
喘气，抬起头朝我咧嘴笑了一下。

那个笑，承载了太多。只有我
知道，为了这个笑，我和这个十四
岁的少年走过了怎样一段路。

陈老师，我需要多久才能恢复
训练？

开春的训练场上，训练一向认
真敢拼的他，突然跟我说“小腿疼
跑不了”。“应力性骨折”——一张
轻飘飘的诊断书重重地压在我和
他的心上。这个平时在队里嘻嘻哈
哈的小伙子，盯着自己肿胀的脚，
第一次怅然若失。他低着头对我
说：“陈老师，我需要多久才能恢复
训练？”我拍了拍他的肩膀，说：“好
好配合治疗，不管多久我都等你。”

无论何时我始终坚定地站在
你身后

康复的每一天都很煎熬。开始
的两周，每天下午他都需要去康复
中心。他说，超声打在骨头上的
疼痛如同钻心。每天晚上，我都
会跟他交流 ，说一说队里的趣
事，或聊一聊最近的训练和比赛
计划。更多的时候，我会给他分
析目前治疗的情况，鼓励他配合
医生，也会监督他在家做循环训
练保持肌肉量。

在他睡下后，我会继续查找资
料。我想为他提供更好的治疗恢复
方案，甚至连日常的饮食都考虑到
了。终于，他从每天只会问“怎么还
不好”变成“陈老师，今天没那么疼

了”“陈老师我走路不疼了”“陈老
师，医生说我可以减少治疗次数
了”“陈老师，医生说我可以恢复有
氧跑了”……

敬畏跑道的人，跑得更远
恢复训练比康复更考验耐心。
从有氧慢跑到小剂量强度，每

一步都小心翼翼。我每天变着法子
设计训练方案，比当年自己备战还
认真。有时候他着急，看着别的队
友在跑强度，积极备战省锦标赛，
眼里全是不甘和焦躁。我就把他叫
到一边，指着脚下的跑道说：“你知
道什么叫敬畏跑道吗？不是怕它，
是尊重它。你现在重新踏上跑道，
就是在重新认识这片跑道。等你能
跑的时候，你会比任何一个人都更
懂得脚下的每一步。”

他听进去了。后来的训练，他
不再急躁，踏踏实实地打磨每一
个动作，每一组强度。即便是之后
省锦标赛的以赛代练，他都积极
面对。

5 月 22 日，恢复训练不足一
月，他再次充满自信地站上他热爱
的跑道。虽未恢复最佳状态，但一
场酣畅淋漓的比赛，是对他和我这
一段时间最好的嘉奖。

“陈老师，我终于可以正常训
练了，谢谢你这段时间的鼓励和不
放弃。”他说。

他依然是队里最开心的孩子。
我拍拍他的后背，只说了句：“我一
直都在。”

永不言弃不只存在于竞技体育
体育课跳远，一位瘦小的男孩

连女生都跳不过。一跳、两跳、三
跳，同学不时哄笑。他默默低下头，
安静地离开跳远场地。我走过去拍
着他的肩膀说：“跳远不是只靠自
身爆发力来取胜的，有时候也需要
用点技巧来弥补我们自身的不
足。”男孩原本低下的头微微抬起，
原本失神的眼睛里重新有了光。接
下来的体育课，他格外认真，我教
他的技巧动作他都牢记在心，实操
练习的环节也最刻苦。

“哇——好远！”当同学们为他
发出惊呼，他满眼自豪地看向我，
我对他肯定地点了点头。

任何一个老师都没有能力让
每一个孩子都成为优秀的运动员，
但任何一个老师都应努力地让每
一个孩子成为更好的自己。这才是
这份职业最重要的责任和使命！

在国家“健康第一”的大体育
育人背景下，体育教学早已从单纯
的体能技能训练，转向身心全面发
展的素质教育。我们学校新居民子
弟众多，学生来自全国各地，运动
基础、家庭教育、身心状态差异明
显，部分学生内向敏感、缺乏自信、
抗挫能力薄弱。作为体育教师，我
通过可落地、重协作、重体验的身
体实践活动，自然触发学生的合作
意识与抗挫体验，并针对失败、受
伤、能力差异带来的消极情绪，用
细腻陪伴引导学生重建耐心，学会
敬畏生命、敬畏规则、敬畏他人。

（一）
为了让合作与抗挫教育自然发

生，我常态化设计两项班级实践活动。
一是全员捆绑式团队障碍接

力。我取消个人竞速，设置绕桩运
球、互助过垫、集体冲刺等关卡，规
定小组必须全员完成方可计分，一
人不掉队、全队才算赢。运动能力
强的学生必须主动控速等待同伴，
协调性弱的学生必须坚持完成任
务。在一次次互相扶持、彼此补位
中，学生自然而然学会沟通包容，
懂得团队高于个人。

二是组织拉锯式班级拔河挑
战赛。我刻意不安排强弱悬殊的对
阵，多设置胶着、逆转、赛场情境。
学生在拼尽全力却依旧落败的真
实体验中，学习直面挫折、接纳遗
憾，潜移默化提升抗压能力。两项
活动无须说教，就让合作意识、抗
挫韧性在汗水里自然生长。

（二）
面对学生运动中产生的各类

消极情绪，我坚持以共情育人、温
柔引导，教会他们敬畏同伴、学会
包容。我校有位初二新居民男生，
从小缺乏系统锻炼，在团队障碍接
力中速度偏弱，多次导致小组排名
靠后。同组同学一时心急出言埋
怨，该男生瞬间沉默低头、满脸窘
迫，之后训练刻意退缩、不愿配合，
内心充满自卑与委屈。

我没有当众批评，而是赛后单
独疏导这个组的学生，告诉他们比
赛有输赢，过程是根本，努力最重
要。随后，我重新调整小组战术，让
队友主动适配他的节奏。当他们第
一次平稳完成全程，曾经抱怨的同
学主动拍肩鼓励。这场小小的失利
与和解，让学生明白：输赢短暂，彼
此成全才是长久的成长；学会尊重

差异、善待同伴，就是对他人最好
的敬畏。

（三）
长跑项目既是中考必考内容，

也是增强体质、磨练意志品质、挑
战自我、战胜自我行之有效的训练
项目。

我在训练中常采用不同方式
培养孩子们各种品质。有时采用每
一圈让不同的孩子做“领头羊”；有
时采用所有人拉着同一根细绳共
同奔跑，一根细绳穿过每个人的
手，将他们的身心紧紧串在一起，
不抛弃，不放弃，共同努力，共同进
步。体育使我们快乐，体育也让人
经历痛苦，它是一个训练身体、磨
练意志的过程，这些对孩子们的人
生都十分重要。

（四）
面对能力差异带来的消极心

态，我让学生学着敬畏规则、懂得
自律。初中生好胜心强，部分学生
为弥补差距、急于求成，会出现抢
跑和投机取巧的行为。

一次接力训练中，有学生为了
小组名次刻意违规提速。我没有严
厉批评，而是停下训练，告诉他们：
规则是为了保护弱者、保障公平，
对于基础参差不齐的同学们来说，
规则是最公正的底线，任何胜利都
不能凌驾规则之上。学生听完后，
主动承认错误、自愿重跑。我的做
法让他们明白：心存敬畏、恪守规
则，才是体育精神，更是做人底线。

操场虽小，育人无疆。立足我
校多元学情，依托“健康第一”的教
育导向，我以真实的身体实践淬炼
学生品格，以细腻的心理陪伴治愈
青春迷茫，让学生在合作中学会担
当，在挫折中学会坚韧，在成长中
常怀敬畏之心，让体育课真正成为
滋养身心、立德树人的成长课堂。

定海五中 陈子建 沈家门一初 千永生

让每一个孩子都成为更好的自己 在运动中淬炼合作韧性与敬畏之心


