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1 ?中三年
让运动成为习惯

夏季，每天 6:25早操；冬季，每天 6:40

校园内长跑 1000?。在上海中学，只要天

气允许，校园是在体育老师的口令声和同
学们齐整的脚步声中醒来的。无论是住宿

生还是走读生，概莫能外。体育教研组长陆
辉透露了一个运动秘笈———集合后，老师

们会让学生先做几个原地的听口令转身练

习，既能热身，也能帮助大家快速从睡眼惺
忪中清醒过来，精神饱满地迎接一天的学

习生活。
在上海中学，高一年级每学期都有连

续 5周的游泳课时间，确保人人游泳过关，
成绩记录成长手册；利用学校现有的 7?

网球场地，高二高三年级则需要完成网球
达标，不仅测球技，还附加口试，包含网球

比赛规则、礼仪等各种常识问题。每天下午
4?00至 5:30，是校园运动时间，同学们可

以自由借用体育器材，排球场、篮球场、足
球场、网球场……各处运动场地全部开放。

“我们确保高考前，体育课一节不落。”陆辉
说，在老师们看来，让同学们走出题海，“会

玩”，并且会“安全地玩”，非常重要。体育，
就是一个最佳途径。

上中“8班”是该校数学班，一向被视
作全上海数学“大牛”集中地，曾诞生过多

名国际奥数金牌获得者。戴上墨镜，套上花
衬衫，甩起花球，扭动腰肢……高一（8）班

的 12名男生在体育周健美操大赛的舞台
上耍起酷来，丝毫不含糊。“不要觉得数学

班的人就成天刷题，我们也很会玩！”三个
篮球好搭档王闻浩、童溯、孔祥乐忙不迭地

为自己正名。男生舞团“成团”方式很“数

学”———全班只有两名女生，从 42名男生
中随机抽签选出 12人，抽中者，不上也得

上。为了鼓励协调性欠佳的伙伴勇敢走上
舞台，团里的舞王们“一对一”辅导，确保每

个人都能惊艳亮相，“重在参与，玩得开心
就好！”

“我为锻炼体魄而来，愿爱护自己。”在
南洋模范中学校园内，老校长沈同一在近

一个世纪前的叮咛，被镌刻在大石之上。
在南模中学体育教研组长王斌看来，

高中体育是以培养高中学生的体育与健康
学科核心素养和增进高中学生身心健康为

主要目标的课程。体质健康是基础，体育教
学是否有效，用数字说话最直观。在南模，

高一新生要接受一次特殊的摸底———每人
的身高、体重等基本信息以及跑、跳、投的

基本数据，都将被一一记录。“我们会连续
三年跟踪这些数据的发展变化，看看学生

的耐力、弹跳力、腰腹力量等，经过三年持
续的锻炼后，有没有增长。”每一学年，老师

会对从学校整体，再到各个年级、各个班级
做数据分析，并对典型个案进行研究。

而体育，并不仅仅是学校一方的事情，
王斌介绍，为此，南模探索建立了一套家校

互动模式。一些学生体重增长较快，但家中

运动空间不足，老师们会建议他利用背诵
的时间，站起身，动一动，拉拉韧带也好；一

些同学力量性差，举哑铃、爬云梯、甩动粗
重“战绳”等锻炼上肢力量。引体向上是上

海男生的普遍弱项，为此，王斌和同事们开
展校级课题研究，创设了单杠训练法、双杠

训练法、橡皮带训练、哑铃训练法、云梯加
核心训练法 5大类共 45种引体向上训练

小方法，每天 15分钟，引导学生循序渐进
开展锻炼。居家学习期间，为了鼓励同学们

动起来，体育老师蔡国辉和卓梦瑶录制了
从热身、身体素质练习到拉伸放松的全系

列动作视频，供同学们在家仿效练习。
为了激发学生运动兴趣，老师在传统

的运动中“翻花头”，比如，长跑有点枯燥，
那就变速跑、追逐跑、莱格跑、运球跑，让学

生在游戏的氛围中，锻炼身体，感受运动快
乐。这个秋天，一场校园耐力“达人赛”已经

在筹划之中。“体育教育，是为了

让健康行为在孩子的一生

中延续。”王斌说。

2 ?练常赛
球场上有精神财富

“勤练常赛”，是王斌常说的一句话。作
为市级篮球特色学校，除了每年要承办市

级的中学生篮球比赛外，从 2000年开始，
学校还主办徐汇区“南模—五十四杯”篮球

赛，成为全区学生心中的顶级赛事。
南模中学的校内篮球联赛今年已经是

第 39届了，2020赛季下个月即将开始。从

小组赛、跨年级交叉赛到总决赛，校内篮球
联赛“赛期”中，每天中午 12:30至下午 1:

10，校园的氛围都将被篮球点燃。在南模，
篮球是每个学生的“必修技能”，开展体育

专项化教学以来，南模中学体育课由两节
专项课、一节体育基础课、一节篮球特色

课、一节体育活动课组成。通过篮球特色课
的普及，有兴趣的学生能在篮球专项课和

社团活动中加以提高；对篮球兴趣不大的
学生则可以从足球、羽毛球、乒乓球、飞镖、

炫舞部落等其他专项中寻找爱好。“运动不
但教会了学生技能，更教会了他们荣誉感

和团队意识以及交流沟通能力。”王斌告诉
记者，身为体育老师，他最自豪的就是听说

自己的孩子们，进入各高校后，在高校篮球
队挑起了大梁，延续着热爱。

对此，上海中学排球队队长周云龙感
同身受。“他呀，几乎每天下午都到我这里

来报到。”三年接触下来，管理器材的林松
年师傅和这个高高壮壮的男孩，亲如父子。

小周要去安徽合肥读大学了，林师傅还特
意买了双运动鞋送给他。在他眼中，这个孩

子的可贵在于不仅能平衡好
学业和运动之间的关系，还能

默默为整支球队服务，整理器

材、组织训练、帮大家准备点
心……周队长尽心尽责，且毫

不张扬。毫无排球基础的他，
是在几名同学的“激将”中，报

名加入排球队的。陆辉坦言，
刚进排球队时，周云龙身上还

是有几分急躁，遇上打不好的
球，有时会控制不好自己的情

绪，拿球发脾气。现在就“稳”
多了。在这个过程中，集体的

训练和比赛功不可没。
“无论是人际关系、责任

感、胜负心，排球给我带来的

改变太多了，它教会我首先要
严于律己，才能带领队伍前

进！”对于老师的评价，周云龙
非常同意。他说，高一第一次

参加区阳光体育大联赛比赛
时，整个人几乎都是懵的，更

别谈发挥了；高二训练一年，

接棒当了排球队长，正当他觉
得自己可以游刃有余时，没想

到，因为第一次以队长身份率
队，结果，上场又懵了。“高中

毕业前，一定要把冠军拿回
来！”周云龙知道，拿球撒气没

有用，便一个人晚上对着墙练
垫球基本功；大赛将至，他率

领全队早起，在早自修开始前
加练。他是走读生，为了鼓励士气，在骑车

来校的路上，特意去买了两大袋肉包子。高
二下，上海中学排球队在徐汇区阳光体育

大联赛中连赢五场，终于捧杯。
“当然，人生不可能一直赢，只要保证

自己做得比别人好一点就行！”周云龙说，
他从球场上悟到的哲理，将始终伴随他前

行。 本报记者 陆梓华

体育之育

    本周是上海中学一年一度的体育周。
5场运动会、3场嘉年华、2场师生赛……

丰富的活动菜单鼓励每个人动起来。除了
传统的羽毛球、篮球、乒乓球、健身操等项
目外，飞镖、“三人四足”、棒球、射击等有
趣新颖的项目，人气正旺。

这样一个充满活力的校园，也是学校
2020届毕业生周云龙最留恋的。在这儿，
他从排球“素人”成长为校排球队长，经历
过问鼎区阳光体育大联赛的狂喜，也遭遇
过输球的沮丧。即将去中国科技大学报到
前，他特意又回到学校兜兜转转，去看看
熟悉的体育老师们，再约三五好友打上一
场球。

微风、汗水、呐喊、欢笑……运动的青
春，格外动人。为青春赋能的，是上海市已
经持续了 8 年的体育教学改革———为了
改变学生“喜欢体育却不喜欢体育课”的
状况，帮助学生掌握 2项可以伴其终身发
展的体育技能，养成终身锻炼的兴趣和习
惯。2012年，本市率先启动了以高中体育
专项化为引领的学校体育课程改革试点
工作。对学生们而言，上体育课不再仅仅
是为了分数，而是养成终身运动的习惯。

■ 射击比赛

■篮球教会学生的不仅是运动技能，更是运动精神

■ 上中校园每天在学生晨跑的脚步中醒来

扫描看视频

■ 南模老师用 45种方法帮助学生掌
握引体向上技能


