
新课标指引

体育教学完成从

“活动”到“育人”

的转型，普陀区

东港中学史雨哲

老师秉持“立德

润智，崇雅集美”

的理念，将赛场

转 化 为 包 容 担

当、磨砺意志的

育人阵地；定海

六中陆佳维老师

扎根长跑课堂，

以音乐赋能、互

助伴跑的方式，

让奔跑成为突破

自我、涵养善意

的成长修行。两

位体育老师跳出

“重技能轻育人”

的误区，在打磨

运动能力的同时

滋养学生心性，

让每一次起跳、

每一步奔跑，都

成为少年品格成

长的生动注脚。

【新区教育】新

课标要求体育课从

“ 活 动 ”转 向“ 育

人”，请问您在课堂

上如何平衡技能训

练 与 品 格 培 养 ？请

结合具体案例进行

阐述。
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主办:

操场不只是训练场
——不止于“副科”老师系列报道（二十二）

我曾是一名专业中长跑
运动员，数十载驰骋跑道的
经历，让我深深懂得，奔跑
从来不只是双腿的迈步、体
能的消耗，更是一场战胜惰
性、突破自我的修行。

如今，我扎根基层体育
教学一线，初心不改、热爱
依旧。在我心中，每一条跑
道、每一次奔跑，都是育人
最好的课堂。新课标指引体
育教学完成深刻转型，要求
体育课跳出单纯的身体训
练，真正落地立德树人的根
本任务，彻底告别“重技能、
轻育人”的陈旧误区。

作为体育教师，我始终
坚守教育本心，立足自身专
项优势，深耕长跑课堂教
学，把枯燥的技能训练与温
暖的品格培育紧密融合。通
过音乐激趣、分层互助、双
线评价等贴合学生的教学
方法，在提升学生运动能力
的同时滋养心灵，让冰冷的
跑道充满育人温度，让每一
次奔跑，都成为孩子成长路
上的蜕变与成长。

回望过往教学，我的长
跑课堂也曾陷入两难困境。
有时过于功利，一味紧盯
800 米、1000 米测试成绩，
让学生机械重复绕圈奔跑，
只专注纠正跑姿、呼吸、配
速等技术细节，忽视了学生
训练中的疲惫、畏难与焦虑；
有时又过于宽松，为营造轻松
氛围放任学生自由慢跑，导致
技能教学流于形式，坚韧自
律、团结协作、敬畏规则的体
育品格无从培育。

为此，我巧用音乐赋能
长跑课堂，用节奏带动训
练、消解枯燥。热身环节搭
配舒缓纯音乐，帮助学生放
松肌肉、平稳调息，快速进
入训练状态。节奏跑、间歇
训练中，借助节拍稳定的运
动配乐，引导学生跟随鼓点
把控步频、调整节奏，有效
改善起跑猛冲、前快后慢、
体能分配不均等问题，帮助
学生熟练掌握长跑“三步一
吸、三步一呼”的核心技巧。
体能测试时，播放励志音
乐，转移学生注意力，缓解

运动极限带来的不适，鼓励
学生突破自我、坚持到底。

班里有个男生极度畏惧
长跑，每逢体能极点便轻言
放弃，无法掌握匀速奔跑技
巧。我结合自身突破极限的
经历，全程陪伴他分段训
练，逐一纠正动作细节，并
搭建互助小组，让同学陪跑
鼓励。在耐心指导与同伴陪
伴下，孩子逐渐战胜怯懦，
熟练掌握长跑技能，性格也
变得自信开朗。当他说“老
师，今天越跑到后面越不
累”的时候，教育的意义在
此刻具象化。

日常教学中，我采用强
弱混合编组模式，引导优生
帮扶基础薄弱的同学共同
训练，并坚持正向育人评
价，表扬坚持拼搏、互帮互
助、严守规则的学生，耐心
引导自私浮躁、漠视同伴的
学生。一次 800 米测试，三
名男生主动降速，全程陪伴
体能薄弱的女生并肩冲刺、
同步完赛。我借此告诉学
生：“长跑没有单一速度赢
家，规范的技术是基础，永
不言弃的毅力、互帮互助的
善意，才是体育精神的核心
内核。”

针对课堂违规、赛后抱
怨、小组失利推诿等问题，
我结合自身经验为学生讲
解规则意义，引导学生敬畏
规则、正视失误。同时带领
学生复盘训练短板，引导大
家看淡输赢、彼此包容，明
白并肩成长远比一时胜负
更重要。

每节长跑课尾声，我都
会开展双向复盘。一方面梳
理共性技术问题，夯实学生
运动技能，另一方面聚焦学
生品格表现，表彰优秀学
生，疏导学生畏难、浮躁、懈
怠的负面心态。

体育课的成长，是体魄
与品格的双重成长。向外强
健体魄、精进技能，向内磨
砺意志、涵养品格。作为一
线体育老师，我不仅教会学
生迎风奔跑、突破极限，更
引导他们直面挫折、坚守自
律、懂得担当。

我校秉持“立德润智，
崇雅集美”的校风，在日常
体育教学与专项训练中，我
始终坚持兼顾运动技能打
磨与学生品格塑造，把操
场、赛场、训练场都变成滋
养成长的育人阵地，让每一
次奔跑、每一回起跳、每一
场竞赛，都成为学生锤炼心
性、学会担当的生动课堂。

接纳失误，在集体竞赛
中涵养包容担当

班级球类联赛是校园最
具烟火气的体育活动，也是
打磨集体品格最好的载体。
去年一场平行班篮球对抗
赛，全场比分咬得很紧，终
场前几秒，一名基础薄弱的
同学拿到关键传球，慌乱间
出现失误，球队最终遗憾落
败。下场后，他低着头独自
坐在角落，满心愧疚，班里
不少同学也满脸失落，氛围
压抑。

见此情景，我第一时间
召集他们围坐一起，没有苛
责失误，而是抓住这一育人
契机，轻声开导：“输赢只是
一时，敢于站上赛场为班级
拼搏，这份勇气远比分数珍
贵。失误是因为训练不足，
不该由一个人承担所有遗
憾。今天每一位主动上场的
同学，都拼尽了全力，都是
咱们班的英雄。一时失手并
不可怕，丢掉重新出发的底
气，才是最可惜的事。”

一番话解开了大家心里
的疙瘩，大家纷纷主动上前
安慰那位失误的同学。自那
以后，班级体育课堂氛围
焕然一新，所有学生训练
更加主动自律。后续赛事，
那个失误的学生多次拿下
关键分。一场球赛，夯实了
大家的篮球技能，更让他
们读懂了包容、责任与永
不言弃。

直面挫败，在反复挑战
中突破心理桎梏

我同时兼任学校跳高专
项教练，日常训练里我常和
队员强调一句话：跳高这项
运动，失败是常态。无论水

平高低，每一名运动员都要
一次次冲击更高横杆，反复
碰杆、反复调整、反复起跳，
哪怕是站上领奖台的选手，
也永远在和失败博弈。一次
次落地重来的过程，恰恰是
磨砺意志、强大内心的绝佳
契机。

曾经有位初三跳高队
员，因体育专项测试与升学
的双重压力，逐渐滋生心理
障碍。不敢加速、不敢腾空，
一靠近横杆就心生胆怯，训
练状态一落千丈，常红着眼
问我：“老师，我是不是达不
到标准，没办法考上心仪的
高中了？”

看着她低落无助的模
样，我没有单纯纠正起跳动
作，而是先安抚她的情绪：

“真正的跳高运动员，从来
不会畏惧失败，更不会缺少
从头再来的勇气。你的身体
素质、技术动作早已具备达
标的实力，眼前这道跨不过
去的心坎和训练场上的横
杆没有区别，只要你敢迈出
第一步，就能顺利跨越。我
们都信任你，现在问问自
己，是否还有全力助跑勇敢
起跳的底气？”

平复情绪后，她擦干泪
水站回起点，最终流畅完成
整套助跑、起跳、过杆动作。
之后的训练中，我一边细化
她步点、腾空等专业技术，
一边持续疏导心理压力。最
终，她稳定发挥，如愿考入
目标高中。这件事也让我愈
发明白，体育育人绝非机械
打磨动作，更需要走心的情
感沟通。

以技立身，以德润心，
践行育人使命

体育教学的内核，从来
不是追求跑得快、跳得高、
比赛拿名次，而是借助运动
载体，培育坚韧、勇敢、懂得
协作的完整人格。“立德润
智，崇雅集美”不只是挂在
校园里的校风标语，更是每
一节体育课、每一次专项训
练中需要落地的行动准则。
技能是载体，品德是内核，
二者相辅相成，缺一不可。

以体育人，让运动滋养少年品格 让每一次奔跑都为成长赋能

普陀区东港中学 史雨哲 定海六中 陆佳维


