
假期不辍的体育生训练

“大家注意速度，再快一点。”“你们几个，
跟上前面的约翰。”“张涛，注意节奏，小心拉
伤。””150米，再跑两次……”

下午的同济中学操场上，不时响起何海
光老师的声音。队员们 150 米共同练速度，
100米、200米、400米、100米栏、400米栏分
项训练，再辅以拉升、力量训练等。

“新高一的同学军训去了，现在是新高二
和新高三的同学，还有几位高三已经毕业，大
学报到前也在队里训练，他们需要保持体
力。”何老师介绍。

几十名队员，何老师对每个人的特点一
清二楚，时不时指出他们的不足。接受记者采
访时，她说的更多的也是队员们。

“张涛是个特别勤奋、自律的队员，他已经
是国家一级运动员，马上高三，我们给他制定
的目标是通过高水平运动员进入重点大学。”

“那个高个子女生叫翁蓉祯，她已经获得
400米和400米栏的两项省冠军，非常有潜力。”

“陈约翰已经通过高水平运动员考试进
入南京师范大学，报到前继续在这边训练。他
也是400米省冠军和国家一级运动员，成绩
骄人。约翰能进入这么好的大学，不管是他本
人、父母，还是我们教练组，都非常开心，过去
三年，我们一起真的付出了很多。”

说起自己的队员，何老师滔滔不绝。训练、
比赛、达级、升学，甚至队员们的心理变化，作
为高中体育老师兼田径队教练，何海光需要操
心的事情并不少。“既然带了，总想把他们带
好，让他们通过体育进入理想的大学。”

每天下午三点到六点，是同济中学30多名田径

队员的训练时间。何海光，是三名带队教练之一。

8 月 3 日下午，记者来到学校，何老师大声指挥

着，声音特别响亮。她即将读初二的女儿在旁边办公

室里做着作业。“家里没人，我只好每天带她过来。”

一般人可能会觉得体育老师比较空，教学压力也不

大，但对于带队教练来说，放学以后、周末、寒暑假，

往往是他们的工作时间。

□现代金报 | 甬上教育 记者 王伟
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为每个人量身定制升学之路

对于高中阶段的体育生来说，体育升学
是他们必然会考虑的道路。那么，通过体育升
入高校有哪些路径呢？不同的路径分别适合
什么样的学生？作为体育教练，何老师对此非
常清楚，她工作中的重要一部分就是和其他
两位教练一起，针对每一位队员的特点，为他
们制定适合他们的路径。

据介绍，体育特长生主要有三条升学路
径。

第一条就是大学高水平运动队。每年初，
各个大学都会公布高水平运动队招生简章，
考生需要达到国家二级运动员、单项省前三，
才有资格去参加各高校的校考，最后凭校考
成绩和高考成绩进大学。高校会根据学生的
单项运动成绩给予文化课不同的优惠政策。

第二条道路是通过大学体育生的单考单
招。这是国家体育总局和教育部统一组织的
考试，选什么单项，就考什么内容，全国统考。
单考单招文化课考试共四门：语文、数学、外
语和政治，试卷也是全国统一。之后体育成绩
和文化成绩根据一定的公式折算成最终成
绩。体育类院校，或者综合性大学的体育类专
业，采用这种招生方式比较多。

第三条道路是浙江省普通高校招生体育
类专业省统考术科考试，一共四项，包括100
米跑、立定跳远、原地推铅球、800米跑，每项
满分25分，共100分。考完四项，再参加高考，
最后算综合分。

“前面两条路径要求学生在单项的体育
上面成绩突出，如果达不到单项突出的，一般
建议走第三条道路，但现在体育高考难度也
很高了，这要求学生体育四项和文化课都比
较好才行。”何海光介绍。今年同济中学体育
术科考试中，林文龙同学以优异的成绩被浙
江大学录取，这是继2019年胡晨琦以体育生
身份考入浙江大学后，又一名被浙江大学录
取的同济中学体育生。

对于体育特长生招进来的学生，教练组
会通过一年的基础训练，对学生的训练方法、
个人特长进行调整和确认。一年的基础训练
以后，教练组会根据学生的情况给他规划好
走哪一条路，也有的学生优势不是特别明显，
会同时选择走两条路。

选定道路就有了更加明确的目标，接下
来就是刻苦训练与严抓常规。“某种意义上来
说，严抓常规比刻苦训练更重要，这方面我们
有严格要求，训练不能随便请假，有事情会跟
家长确认。训练完几点必须到教室，月考成绩
我们每次都要去看的，谁进步了谁退步了，进
步了的鼓励退步了的和其他老师一起想办
法。实际上，学习习惯不好的话运动成绩也很
难出得来。”何海光说，“赛场上，人们只关注
最精彩的一瞬间。赛场外，运动员们背后所经
历的日常生活和训练，才真正铸就了他们发
光发亮的那一刻。”

田径教练何海光
把一批批体育生送向更高的平台

人物简介

何海光：43岁

同济中学体育老师、田径队教练
浙江省优秀教练员、宁波市优秀教练员

推荐理由
队员们说，自己是她没有血缘关系的

孩子，作为田径队教练，她为每一个孩子
量身定制适合他们的体育发展之路，让
他们通过自己的特长走向理想的高校。
近4年来，培养出3名国家一级运动员、4
名省冠军、16名市冠军，20名国家二级运
动员。

何海光教练与陈约翰何海光教练与陈约翰（（左左）、）、展天扬展天扬（（右右）。）。 受访者供图受访者供图

为了挖掘、宣传有理想信念、有道德情
操、有扎实学识、有仁爱之心的来自基层一线
的“四有”好教师，本报开设了《点赞好老师》
专栏。如果你身边有这样的“四有”好教师，请
家委会赶紧给我们发推荐信吧。

征集邮箱：xiandaijinbao@qq.com（标题上
请备注“征集好教师、学校名称”字样）。

队员们是她没有血缘的孩子

“何老师真的是一个很负责的老师，当我
取得成绩时，她会祝贺我，同时告诉我不要骄
傲，好好训练以后可以变得更好，当我状态低
迷时，她会鼓励我，告诉我不用惧怕任何人，把
自己练妥了，我就是最强的了。”已经是南京师
范大学体育教育专业大一新生的陈约翰，说起
高中三年，直言如果不是坚持不懈走了体育这
条路，如果不是教练老师一路的指导和鼓励，
他不可能走到这么高的平台上。

另一位通过高水平运动员招生进入湖南
师范大学体育教育专业的展天扬，也很满意体
育带给自己的成就。“我们就是何老师没有血
缘关系的孩子，有时候我觉得她对我们比对自
己女儿还上心。因为她总是没有时间去接自己
女儿放学，但是只要我们遇到任何问题，哪怕
是和体育没有关系，何老师也愿意尽力帮忙解
决。何老师对我来说，就是人生的伯乐。”

对于田径队的学生来说，除了参加市里省
里的田径竞标赛、达级、确定升学路径之外，他
们高中三年训练的另一个收获是养成了良好
的习惯，懂得了坚持去做一件事情的重要性。

文化课成绩薄弱是同济中学体育生共同
的问题，为此，何老师没少和他们的班主任沟
通、想办法。一方面尽力提升他们体育的水平，
拿到升学时的优惠条件，另一方面也鼓励队员
注重文化课学习，不懂的多找同学和老师请
教。以陈约翰和展天扬为例，前者拿到了南京
师范大学文化课单招单考资格，后者文化课只
要达到二本线的65%即可。


