
【案例描述】

高一新生入校的第一次体质健康 800
米项目测试中，在师生问好之后，笔者宣布
了本节课内容“同学们今天测试 800 米
……”“老师及格多少？”令我诧异的是，学
生没有因要800米测试显得畏惧，而是先问
我及格是多少，因时间关系，我没有过多思
考这个问题。

宣布完800米测试的方法、要求和评分
标准之后，学生们开始测试前的准备活动，
很多学生边做练习边嘀咕着“准备活动这
么卖力，等下哪有力气跑啊，等下我们都一
起慢慢跑哦。”按集合队形分四组测试，
1′40″过去了，全组人拥挤着才跑过第一
圈，任凭我在那急促地喊：“1′40″了，第
一圈太慢了，体力好的步子拉开，跑到前面
去。”前面的学生跑过我身边象征性地提速
了几步，两圈结束，果不其然，整班成绩达
到中考满分成绩3′10″的一个都没有，绝
大多数学生在3′30″-3′45″之间。

这是新高一的800米成绩！这是中考完
才2个月学生的800米成绩！笔者当时火冒
三丈，蹦出一个念头，“全班下节课重新测
试”，但在考虑片刻后马上打消这个念头，
而是先让东倒西歪躺在足球场上的学生就
近两人一组进行放松，然后让学生适当靠
拢，笔者坐在他们中间笑着对他们说：“你
们是本校15届的学生我是05届的学生，我
们是校友呢，我可是你们嫡亲的师姐呢。”

“师姐你好！”有些同学这样称呼起来。
“我可是我们学校三级跳远最高纪录

保持者哦，在运动会秩序册最高成绩那里
能找到我的名字呢 。”

“哇！好厉害啊。”
“跳跃方面是我的特长，可是在耐力素

质上当年的我还比不过班里的普通同学。”
“不会吧”
“我们班有个800米牛人，她是我同桌，

文化课也是我们班第一。”
“那师姐你是不是压力山大？”
“你同桌干嘛那么拼，她又不用体育高

考。”
“其实我也曾开玩笑地和她说过：同

桌，不要那么拼呀，给我体育生点面子呀。
她的回答让我羞愧不已：不拼尽全力跑800
米我内心就会内疚后悔，最后跑过终点即
使倒在那里，听到老师报的成绩我又比之
前快了几秒，我也会无比的痛快舒畅，感觉
又将难题攻克了，又一次挖掘出最棒的自
己。”

听到这里，同学们一下沉默了，好像认
识到自己做错了什么。笔者接着说：“我不
能丢体育生的面子，开始利用晚自修课间
休息 15 分钟练起我的耐力素质，凭着我的
刻苦训练和身体素质在一学期后我赶超了
我的同桌。”

听到这里，同学们都鼓掌了，掌声是他
们从“心”认识自己的感触。最后我又说“本
次测试其实只是一次摸底，大家并没有发
挥各自的最佳水平，老师决定再给大家一
次机会，给大家 2 周的锻炼时间，可以自由
组成锻炼小组，利用课余时间一起训练，2
周后再测试。老师相信你们在成绩上会有
很大的进步、在意志品质上会有很大的提

升”。
下课后，他们都问了各自的本次测试成

绩，确立了二次测试目标，很快组成了锻炼
小组，并约好锻炼时间。课外活动和晚自修
课间 15 分钟的时候会在操场碰见学生结
伴在跑圈练习。之后的体育课中，他们竟然
破天荒地在提出热身慢跑多跑一圈，速度
明显也比之前快了很多。2 周后的测试中，
每个学生都有了一定的进步，收到他们意
外的反馈是“向师姐学习”，“不放弃，做最好
的自己”，“挑战极限真是件痛快的事”。

【案例评析】

现阶段高中学生多为独生子女，意志
品质薄弱，随着文化课学习压力进一步增
大，对体育课的育人健身功能认识不足，在
体育考核中甚至出现“分不在高，及格就
行”敷衍了事现象。

如何在体育教学中渗透德育，引导学
生深刻体验运动的乐趣和理解运动的价
值，挖掘最棒的自己，锻炼学生吃苦耐劳，
坚韧不拔，挑战自我的意志品质是我们体
育教师亟待解决的课题。

体育是高中课程中较为特殊的一门学
科，具有很强的灵活性，趣味性以及锻炼意
义，在体育课上顺势而为进行德育教育能
够起到事半功倍的效果。以体载德能使学
生自尊自强，主动克服困难，具有勇敢顽
强、积极进取、挑战自我、追求卓越的精神。
因此，体育教师在教学中一定要注重对学
生的德育教育，将德育与体育完美结合。

一、架设桥梁，育德入心
“落实立德树人的根本任务，发展素质

教育和培养全面发展的人”是高中体育与
健康的新课程理念，这就要求体育教师正
确把握学生的学习情况，了解学生、研究学
生、读懂学生。

高中女生处于16—19岁，生理发育已
进入青春成熟期，身体形态上皮下脂肪增
厚、体重增加、心肺功能较差，肌肉力量较
弱，自尊心较强，爱美，但意志品质较差，怕
苦、怕累，练习时存在着信心不足、随意性
较强等心理现象。因此，体育教学中教师要
深入学生的内心，设身处地为她们考虑问
题，唯有这样才能架起一座通向学生心灵
的桥梁。

耐久跑是运动量大、持续时间长、单调
枯燥的项目，学生对此有抵触情绪很正常。
对于高中女生直面批评、惩罚，表面上她们
会勉强接受，但教学效果不一定好，甚至会
适得其反，如果我当时就给同学们一个重
跑的惩罚，结果可想而知，学生会不理解教
师用意，只会怨声载道“我都及格了凭什么
要罚跑”，还会让她们对高中体育课留下一
个“枯燥、无趣、痛苦”的印象。如此应对不
但会使学生“远离”体育课，同时失去一个
德育教育的好机会。我利用高中女生爱美
之心，让学生知道耐久跑是消耗多余脂肪，
塑造完美体型最有效的锻炼项目，让学生
对耐久跑产生一定好感。再用自身和同桌
耐久跑锻炼经历的叙述，启迪学生思维，促
进学生自我评价，使她们发自内心的去重
新认识耐久跑，重新思考体育课的意义，重

新扬起她们勇往直前，挑战自我的风帆。

二、树立榜样，渗德于体
教师要以身作则，为人师表，“亲其师、

信其道”。学生对体育教师的素质、人格、水
平有了充分肯定，才乐于接受和模仿。

对于本堂课中学生出现的“分不在高，
及格就好”的不思进取行为，该如何运用有
效策略去引导她们？我运用“校友”拉近师
生距离，建立一个融洽的师生关系，用校三
级跳远最高纪录保持者在同学们面前树立
一个不断超越自我的一个榜样形象。案例
中通过笔者向同桌提问：没有了高考要求
为什么还要努力拼搏呢？问出同学们的心
声，通过故事中主人翁的做法让学生的行
为进行对比，并进行理性反思。

最终，对于笔者提出的2周后重新测
试，同学们毫无抗拒，坦然接受。在之后练
习中，学生们会以“我”为榜样刻苦训练，
每一次的拼尽全力，都体验了成功的乐
趣。

三、创造机会，体德并进
苏霍姆林斯曾提出：“只有能够激发学

生去进行自我教育的教育，才是真正的教
育”。无论在体育技能的教学中还是在体育
德育培养中，我们都要明确的一点是，学生
是学习的主体，从课程设计到课程落实的
各个环节，都要给学生创造认识自我、发现
自我、挑战自我的机会。

案例中第一次800米测试后，学生认
识到了自己怕苦怕累、意志薄弱的表现是
不好的，同时也知道800米能提高心肺功
能，能培养吃苦耐劳、坚韧不拔的意志品
质，还能体现互帮互助的团队精神。但这些
认识只是浅表的，那如何让她们去深入认
识？唯有实践。

笔者给学生2周调整和练习时间，除
了自主训练，笔者在体育课中改变练习形
式采用折返跑、校园自然地形跑、“争当领
头羊”游戏等项目，避免重复造成的疲劳
感，让学生在玩中提高耐力素质；转换练习
场地，将耐久跑练习安排在篮球场、排球
场、教学楼四周通道上，减少单调乏味感、
提高兴趣。在2周后的测试中，同学们全力
以赴，冲刺到底。跑得相对慢的同学认识到

“通过2周的努力练习，我真的进步了，我
也没那么差啊”；跑在中间的同学认识到

“突破困难，挑战自我，真痛快”；跑得快的
同学认识到“自己进步的同时带动整组同
学进步，好有成就感”。

过程中，教师巧用策略充分调动学生
学习的积极性，增强学生内在的学习动力，
引导学生深刻体验运动的乐趣和理解运动
的价值，促使学生由被动运动向主动运动
转变，促进学生体育学科核心素养的发展，
形成终身体育意识，体育和德育共同提高。

学校体育工作中的德育教育形式多
样、途径众多，但是无论哪种方式我们都必
须入心。教师从“心”开始，去贴近学生，了
解学生，才能打开学生的心灵之门，使德育
入心；学生从“心”开始，用心去感悟教师的
谆谆教诲，挑战自己，使自己成为身心健
康、体魄强健，全面发展的人。

从“心”开始，挑战自己
——高中生耐久跑的德育渗透
韩宝意 浙江省象山中学
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