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教育者说

我与潭中的故事
陈琪然

当热情的朝阳拂过依依垂柳，当清晨的暖风寄
来淡淡花香，我伸出手，感受这光与热的萦绕。缓缓
翻开记忆的书页，满满皆是我与潭中的故事。

一幕幕动人心弦的风景，一个个感人至深的美
好，从这里起航。

初见

潭中，我曾无数次想象与你初见时的场景，而当
我遇见你，才知道是这样的与众不同。

并非是阳光正好，微风不燥。
并非是芳草鲜美，落英缤纷。
是初醒的雨，是懵懂的云；是在这样一个未知的

初春里，伴随着丝丝寒意的风；是在这样一个青涩的
人儿中，因紧张而怦怦直跳的心。

映入眼帘的，是你的名字——湘潭市第一中学，
我梦寐以求的高中生活开始的地方。

潭中，你好呀！
初次见面，请多关照。

走近

轻轻地，慢慢地，夏日朦胧的细雨开始沙沙地下
起来，一丝一线，悄然落入谷水塘中，泛起圈圈涟漪，
令我的心也跟着荡漾。

潭中，很高兴与你一同步入火热的夏天。
悄悄地，我探索着你。
迈着轻巧的步子，我来到红色的钟楼，用心体味

哥特式浪漫，感受你的博大精深和生机盎然。
秉承着湖湘文化的精髓与真谛，你博大又包容，

庄严又亲切。在传统中坚守，在创新中前行，你“公、
诚、勤、朴”的校训铿锵有力。在老师的谆谆教导下，
我明白了为人处事要“公”，与人相处“诚”，我更加清
楚了“勤”是成功的基础，亦领悟了“朴”的真切可贵。

我将校训铭记于心，下决心发奋图强，巍巍钟
楼，请待我学有所成。

陪伴

潭中，当醉人的桂花香弥漫着你的整个世界，我
知道，我们的第一个秋天，正悄无声息地开始。

谈到秋天，我心里首先想到的便是“自古逢秋悲
寂寥”。我原本以为，秋天是苦涩悲伤的，可这个秋，
却格外的不同。

我并非醉心于明媚的阳光，但当满窗的灿烂肆
意洒落在午后的教室，我真正地体悟到你的美好；我
并非向往于细雨的温柔，但当雨丝润湿我的头发，我
真正地感受到你的温暖。

潭中，我似乎找到了这里的秋天别有一番风味
的原因：大概是，当我跌入谷底难过之际，你承载了
少年悲伤的泪；又或是，在我眉飞色舞欢喜之时，你
铸就了少年梦想的塔。

当我迎着秋的气息，伫立在陶公亭旁，再一次感
受凉风习习，落叶纷飞。心跳，仿佛漏了一拍。猛然
间，我想，我得到了答案。

只因是你，只因有你，只因你陪伴在身旁。

奔赴

猝不及防，秋被凌厉的冬所取代。漫天的雪，恣
意地飞舞着，教学楼上、操场边、图书馆前，到处白茫
茫一片。

洁白的雪，网住了你我的心。
寒冷的，是这场雪，是这个冬，是捧着雪球的手

心；炽热的，是一个拥抱，是声声欢笑，是洋溢青春的
嬉闹。

薪火相传，弦歌不绝。这个冬，我仰望着穿越风
雨沧桑、孕育莘莘学子的钟楼；这个冬，我漫步在宽
广开阔、寒风习习的操场。还是寂静的水波，还是羞
赧的晚霞，还有一个如痴如醉的我！

潭中，你是这样的美，美得这样的动人心魄。
立志一流文化，坚定一流观念；坚持一流管理，

注重一流师资。是你，培育了一代又一代一流人才，
为实现中国梦而不断努力。

潭中，你是我翘首以盼的惊喜。我最亲爱的潭
中，你知道吗？我正迎风奔跑，只为向你奔赴！

潭中，执子之手，我们走过了春夏秋冬，挥笔成
文。铮铮誓言抒壮志，心心赤诚向未来。我和你的
故事，请拭目
以待！（作者系
湘 潭 市 一 中
2021 届 12 班
学 生 指 导 老
师：周岚）
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中长跑是体育中考的必考项目，
对学生的身体锻炼有较高的价值，还
能培养学生顽强拼搏、坚韧不拔的优
良品质。但在实际教学中，不少学生
不愿参加中长跑项目的运动，教学效
果差。本人结合近 30年的体育教学，
摸索总结出“双减”背景下，提升初中
生中长跑教学质效的“五字诀”。

强化“引”字诀
树立学习动机

初中阶段学生学习压力大，课业
负担重。大部分学生忽视了体育训练
的意义和价值，认为体育锻炼会影响
文化课程成绩的提高。其实，初中生
正处在青春期，是身心发展的重要阶
段，也是身体素质发展的关键期。中
长跑是有氧运动，长期坚持训练能全
面提升学生各方面的身体素质。而
且，中长跑作为体育中考的必考项目，
是有成绩要求的，是无法逃避的学习
任务。这时，体育老师要做好教育引
导，让孩子们懂得中长跑的训练能够
磨炼意志，有利于培育顽强拼搏、积极
乐观的精神。因此，训练前的动员工
作很有必要。做通了思想工作，就有
事半功倍的效果，能让学生树立正确
的学习动机，为训练的成功奠定基础。

创新“教”字诀
培养学习兴趣

中长跑教学是一个周期长、效率
低、趣味性不强的项目。体育教师在
教学中要根据学生实际，创新教学方
法，培养学生的兴趣。老师可以根据
学生的情况在教学中嵌入游戏，让学
生通过完成游戏任务来达到中长跑训
练的效果。比如，在训练途中设置障
碍物，让学生按照一定的方法通过，从
而转移和分散学生的注意力，增加训
练的趣味性。

另外，中长跑的路程和时间是有
规定的，教师不要让学生长时间在同
一个环境中练习，应适当运用情景教
学，将校园内一定的距离地方设为目
标，让学生负重跑步前行，从而达到训
练效果。还可以将长跑设计出若干短
期目标，如变速跑、弯道跑、短距离重
复跑等。指导学生完成短期目标后，
逐步加大运动量，让学生完成更高目
标，这样循序渐进的引导，让学生对中
长跑不再有畏惧的心理，享受了训练
的快乐，提高中长跑成绩。

扭住“疏”字诀
坚定学习意志

中长跑是一种中长距离的周期运
动，既要求一定的速度，又要跑得持
久。学生在训练中可能出现紧张、劳
累、胸闷、疼痛、忧郁等状况，并且成绩

提高很慢。再加上训练过程中可能出
现的意外等，这就造成了学生不愿学、
不敢学的情绪。这时，教师要强化疏
导，坚定学生的意志。在教学前，体育
教师可让学生通过网络和媒体，对中
长跑项目进行了解，建立初步运动概
念。另外，可以让学生欣赏优秀运动
员的比赛场景，生活中爱运动的人们
清晨、傍晚在公园、河边、路上长跑的
情景，帮助学生形成长期坚持中长跑
的美好愿景。同时，也要让学生们了
解一些训练中的困难和问题，让学生
们意识到，训练中出现的这样那样的
情况是正常现象，在教师的正确指导
下科学训练，完全克服中长跑训练中
的不良反应。

完善“评”字诀
给予学习希望

体育教师在课堂上和训练中，要
关注学生的学习过程和学习中的各种
状态表现。对取得进步的同学给予表
扬，对进步较慢、情绪低落的学生适当
指导，给予鼓励。对于团队赛，要把总
体成绩作为奖励和认可的依据，把个
人间的竞争转变从小组间的竞争，形
成组内合作，组间竞争的新格局。重
视课堂小结，讲评学生在教师的指导
下掌握运动知识和技能的情况，通过
归纳分析，帮助学生从总体上把握、理
解、运用知识，培养学生勤于思考，善
于归纳总结的好习惯。让学生明白课
堂中已掌握的知识和技能有哪些，自
己存在问题和不足有哪些，该如何解
决问题。教师应发掘课堂中学生的兴
趣点，经过引趣、激趣、展趣，取得延趣
的效果。

重视“松”字诀
缓解学习压力

体育教师对学生进行中长跑训练
时，大多只重视训练的强度、运动负
荷、教学过程和安全措施等，往往忽视
了在训练时和训练后的放松和身心调
整，导致运动疲劳没有恢复，训练达不
到理想效果。中长跑是以有氧代谢为
主的耐力性和周期性运动，运动量大，
负荷重。长时间的有氧运动，将使学
生的身体状态暂时下降。如果能及时
消除疲劳，学生体力会很快得到恢复，
消耗的能量物质得到及时补充，有助
于提高运动水平。教师要注意观察学
生的状态，如果学生出现面色苍白、眼
神无光、打哈欠、反应迟钝、运动能力
下降等情况，就是有疲劳产生了，应当
调整训练方式或适当进行放松练习。
课堂高强度练习后，做一些肌肉拉伸
等放松动作，消除机体的乳酸堆积，缓
解练习时产生的不稳定情绪，有利于
提高学习效率。

（作者系湘潭市四中党总支书记）
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“教书育人，教书者必先学为人师，育人者必
先行为示范”。作为一名教师，我们要从思想上
严格要求自己，在行动上严于律己，不断提高道
德素养，树立一切为学生服务的思想，用一片赤
诚之心培育人。

做好教育工作要有恒心。所谓恒心，就是忠
诚于党的教育事业，热爱教育事业，要把自己的
身心全部投入到所从事的教师职业之中，对自己
的选择无怨无悔，不计名利，积极进取，开拓创
新，无私奉献，力求干好自己的本职工作，尽职尽
责地完成每一项教学任务，不求最好，但求更好，
不断的挑战自己，超越自己。

做好教育要有爱心。爱是教育的基础，没有
爱的教育不会是成功的教育，没有爱，就没有真
正的教育。作为教师，要树立正确的学生观，尊
重和信任学生，真诚关心学生的进步和成长，做
学生的良师益友。对学生要做到爱心、耐心、细
心“三心”俱到。无论在生活上还是学习上，要时
时刻刻关爱学生，对那些学习特困生，更是要“特
别的爱给特别的你”，切忌易怒易暴，言行过激。
对学生细微之处好的改变也要善于发现，并且多
加鼓励，培养学生健康的人格，树立学生学习的

自信心，注重培养他们的学习兴趣。
做好教育工作要以身作则、率先垂范。教

师的一言一行对学生的思想、行为和品质具有
潜移默化的影响。教师一言一行，一举一动，学
生都喜欢模仿，将会给学生带来一生的影响。
因此，教师一定要时时处处为学生做出榜样。
凡是教师要求学生要做到的，自己首先做到;凡
是要求学生不能做的，自己坚决不做。严于律
己，以身作则，才能让学生心服口服，把你当成
良师益友。

做好教育工作要注重业务素质的提高。注
重业务素质的提高是现代教育发展的需要。随
着信息技术对教育的影响，要求我们的教师必须
对教育的思想、观念、模式、内容、方法要有更深
的造诣，必须掌握现代教育技术。要大胆运用现
代教育技术，做到师生互动，把原来传统式的

“教”转变为“导”，推动新课改的健康发展。要精
心设计每一节课，认真开展教学研究，研究新的
教育技术、教学方法，在教学过程中不断总结、提
高。只有不断充实提高自己的业务素质，才能适
应时代对我们提出的要求。

（作者系湘潭市十六中副校长）

用一片赤诚之心培育人
张静

烛光赞歌
——记我的老师丁益民

赵汀

清晨，密密的白云铺成一片，笼罩在金霞山上空，霞光
染红了微卷的云朵边缘。他身着黑色外套，皮鞋擦得锃
亮，迎着朝霞，快步向教学楼走去。他就是湘潭县一中的
丁益民老师，也是我们的班主任兼化学老师。

作为班主任，丁老师爱管“闲事”，最爱在大课间潜进
教室，只要看到谁桌上有科幻小说、卡牌等，就大手一挥，
统统收进办公室的柜子里。

秋季运动会是一项全校性盛事，我班也紧锣密鼓地准
备起来。此时丁老师却不见了踪影，他哪去了呢？到了运
动场，我朝绿茵场上一看，丁老师正坐在凳子上，拿着手
机，一副随时准备拍照的样子。原来他早早就进了内场，
等运动员上场。比赛开始了，他手举手机，满脸通红喊加
油，一会手臂乱摇，一会双目圆睁。旁边的同学震惊地问：

“那是你们班主任吧？”我微微一笑回答：“那是我们班啦啦
队队长。”

丁老师还兼任我们班化学老师。他经验丰富，讲解知
识点透彻，还很注重和同学们互动，口头禅是“是这样的
吗”“这位同学你来回答”，无论什么时候，他都注意让每一
个同学参与到教学中来。

期中考试后，同学们抱着试卷，有喜有忧。我的同桌
小唐作为理科学霸，却在化学上遭遇了“滑铁卢”。他3分
钟接连叹气12次，眉头也皱成一团。不一会儿，丁老师派
人叫他去办公室。我们都猜想他会被批评，谁知他回来后
说：“丁老师帮我分析了出错的原因，还帮我梳理了一些知
识，让我有什么题不会做就去问他。”

此后，小唐经常在晚自习时“失踪”。我一问，才知道
是找丁老师请教问题了。渐渐地，我们班去问问题的人越
来越多。这虽然增加了丁老师的工作量，但他总是耐心地
为我们解答。

有人把老师比作指引人生方向的路灯，明亮又温暖；有人
将老师比作春雨，在寒冬将尽时给予万物生机；有人将老师比
作园丁，用心呵护娇嫩的花朵。我想把丁老师比作烛光，在昏
暗的夜里，他是光明
的源头，用一缕缕光
芒照亮了我们。

（作者系湘潭县
一中2114班学生）


