
名师名片
蔡兴籽，武汉经济技术开发区湖畔小学

副校长，武汉市最燃青年教师、武汉市优秀青

年教师，武汉经开区学科带头人，多次获得全

国及省市教育教学评比一、二等奖。

爱劳动 爱运动 爱读书

“绿色教育”培养向上好少年

安全帽下的“第一课”

初中生触摸未来职业的模样

五育并举案例

以劳动育行，让绿色实践淬炼品格

在近日举行的“体验农耕乐趣，争做劳动少年”主题实践
活动中，学校各年级师生走进校园“空中菜园”和实践园地，翻
土、播种、施肥，在躬身实践中感受生命的成长与劳动的价值。

“劳动是‘绿色教育’的核心实践表达，我们通过构建多元
劳动体系，让学生在劳动中学会担当、收获成长。”盘龙五小政
教主任石仲露介绍，学校打造了“校园劳动、家庭劳动、社会实
践、生态劳动”四位一体劳动体系，建立学期劳动打卡制度，设
置8项主题劳动任务，实现家校社劳动场景全覆盖。

学校打造3处“空中菜园”劳动基地，新拓展2处实践园
地，让学生亲历农作物种植、养护、收获全流程；开展包粽子、
包饺子、香囊制作等特色劳动活动，将绿色低碳、勤俭节约理
念融入劳动细节；家庭推行家务劳动打卡，培养学生自理自立
能力；组织学生走进社区开展志愿服务、参与农耕体验，让学
生在躬身劳作中体会劳动光荣，在实践探索中感悟生命成长。

“我在菜园里种了小青菜，看着它从种子发芽到长大，特
别有成就感，也知道了粮食的来之不易，现在我吃饭再也不挑
食了，还会主动帮妈妈做家务。”三（3）班学生胡歆玥笑着分享
自己的劳动收获。

以体育人，让绿色健身筑牢健康根基

单跳、双摇、集体跳……每天上午，伴随着动感音乐，一根
根跳绳在孩子们手中飞舞，孩子们尽情挥洒汗水，脸上洋溢着
阳光的笑容。

在盘龙五小，40分钟的大课间已成为一道风景线。学校
优化了“体操+跳绳”实施流程。低年级侧重基础单跳，中高
年级增加双摇、集体跳等难度，让每个孩子身上有汗、眼里有
光。此外，学校定期举办春季田径运动会、冬季趣味运动会、
班级球类联赛，组建了足球、篮球、羽毛球、轮滑、武术等12
个体育社团，其中足球社团最受学生欢迎，报名人数常年位
居前列。

“我们将视力保护、体质监测纳入重点工作，从细节入手
守护学生身心健康。”盘龙五小体卫艺主任韩思说，学校严格
管控电子白板使用时长，每节课不超过12分钟。此外，学校
为每名学生建立专属体质健康档案，每学期开展两次体质监
测，针对肺活量、50米跑、坐位体前屈等项目，利用体育课、课
后服务时间开展针对性训练。

盘龙五小副校长甘正文介绍，学校坚守“健康第一”教育
理念，构建“大课间+社团+赛事”三位一体体育培育体系，让

运动成为校园生活常态。此外，学校还设立2间心理辅导室，
配备3名专职心理教师，开设心理辅导课、开展团体心理辅导
活动，结合体育锻炼引导学生释放压力，培养学生的抗挫折能
力和团队协作精神。

一系列举措成效显著。2025年，学校学生体质达标率同
比提升6%，近视率同比下降5个百分点，校足球队在黄陂区
校园足球联赛中跻身全区八强。

以阅读润心，让绿色书香涵养素养

3月20日，盘龙五小开展“书香润童心”班级阅读分享会，
各班教室里，孩子们分享自己的阅读书目和感悟，有的讲述童
话里的美好故事，有的解读经典名著中的人物形象，有的朗诵
自己喜欢的诗词，在交流中碰撞思维，在分享中收获成长。

“阅读是智育与美育融合的核心载体，我们打造全覆盖的
绿色阅读生态，让学生在阅读中增长知识、涵养情操。”甘正文
介绍，学校构建了“课堂+校园+家庭+主题”的阅读体系，实施
分层阅读育人策略，贴合不同年级学生的认知特点开展阅读
教学。低年级开展课前3分钟展示，让学生登台分享古诗、童
话，在表达中积累知识；中、高年级推进整本书阅读，深化经典
文本研读。各班打造“阅读文化角”，每月开展班级分享会，每
学期召开阅读教研会，以阅读小报、思维导图等形式呈现成
果，形成“师生共读、家校联动”的良好氛围。学校常态化开展

“书香浸润成长”读书节，举办图书漂流、诗词大会、教师美文
诵读等特色活动，实现以读促智、以读润美、以读养德，为终身
学习打下坚实基础。

六（2）班学生朱佳念是学校“阅读小达人”，总是积极参与
学校的读书节和班级阅读分享会。她说：“最近我正在读《朝
花夕拾》，从书中我认识了不一样的鲁迅先生，也感受到文字
的魅力。阅读不仅让我增长了知识、开阔了眼界，还让我更自
信，学会了更好地表达自己。”

如今的盘龙五小，校园绿意盎然、文明和谐，课堂教学生
动高效，社团活动丰富多彩，家校社协同育人格局日益完
善。盘龙五小校长郑钧说，孩子们在劳动中学会责任担当，
在运动中锤炼意志，在阅读中丰盈内心，在绿色浸润与五育
融合中全面发展，展现出新时代少年儿童昂扬向上、自信阳
光的精神风貌。

（长江日报记者刘嘉 通讯员石仲露 张畔）

盘龙五小师生正在劳动实践。 通讯员石仲露 张畔 摄

长江日报讯（记者杨幸慈 通讯员黄丽颖）近日，武汉市建设学
校的实训楼里，比往常多了一群戴着安全帽的“小客人”。来自
武汉市楚才中学的40名学生，在这里开启了一场特殊的职业初
体验。

“以前只在工地外见过安全帽，今天第一次亲手戴上。”活动还
没开始，不少学生已经好奇地打量着手中的安全装备。签到、领取
安全帽和小礼品后，他们被带入了活动大厅——这也是他们中大
多数人第一次走进职业学校的实训课堂。

安全知识讲解环节，王明义老师拿出安全帽和安全带，邀请学
生上台试戴、试穿。“没想到仅仅这条安全带，就有这么多知识。”一
位参与体验的学生感叹道。

在建筑行业实训空间，学生们见到了钢筋模型和基坑模型。
专业教师结合某高速公路塌方的相关新闻，讲解深基坑的作用与
土层流失的关联。“原来事故背后的工程原理，就藏在这些模型
里。”有学生听完后小声对同伴说。

木工实训车间里，气氛更为活跃。杨效杉老师现场示范传统
锯、刨的使用方法，学生们分组动手，尝试切割出小动物形状的木
块。有人专注解密鲁班锁，有人埋头锯木，从最初的无从下手，到
渐渐找到节奏，车间里不时传来完成作品后的轻声欢呼。

在VR体验馆，张忠老师带领同学们依次体验了触电、虚拟高
空坠落、脚手架倒塌和安全帽撞击等模拟场景。有人下意识后退
一步，有人摘下设备后长舒一口气。“真的像是站在高处的感觉，以
后进工地，安全措施一点都不敢马虎。”一名学生说。

“之前我觉得自己动手能力很差，这次体验后我有了新的认
知。”楚才中学刘佳立同学说，虽然锯木块很费力，但他乐在其中。
不少同学表示，第一次接触职业教育，既新奇，也让他们对未来的
选择多了一些具体的想象。

武汉市建设学校教学副校长杨素梅介绍，中职学校承担着面向
社会开展科普的责任，开放实训资源，既是一次让学生了解职业的机
会，也是学校展示办学特色的窗口。“很
多中学生对社会职业了解不多，走进来、
摸一摸、试一试，比讲多少遍都有效。”

同学们在木工实训车间动手实操，体验木工工艺的美妙。

在职校

3月23日，武汉盘龙
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你问我答

以复盘为镜
向成长而行

四维赋能：

让小学体育课
更精彩、更有趣

小骞（化名）曾是班里目标清晰、踏实
上进的学生，课堂上专注投入，作业认真细
致，遇到难题也愿意主动请教。可经历过
上学期的学习与检测后，他却陷入了迷茫：
成绩起伏时容易焦虑自责，总结时只盯着
结果纠结得失，却不知如何理性复盘；面对
薄弱环节常常手足无措，找不到下一步努力
的方向，学习状态也随之忽高忽低。这学期
时间短，看着孩子在阶段性节点陷入困惑、
找不到发力点，小骞父母既着急又无奈，不
知如何引导孩子正确看待阶段性总结，学
会总结与前行。本期《你问我答》特邀武汉
市南湖中学骨干班主任陈丽老师为家长支
招，帮助孩子把阶段性总结变成成长的“检
修站”，让总结真正照亮前行之路。

当前不少孩子在总结后只关注结果，
却缺少深度反思。常见问题集中在：只知
错题、不知错因，归因简单停留在“粗心”；
对知识漏洞、思维短板、习惯不足缺乏清晰
判断；复盘流于表面，没有形成可落地的改
进计划；缺少持续跟进与正向激励，规划难
以坚持。家长可通过以下途径解决问题，
多维发力，精准破局。

营造平和氛围，卸下心理包袱

为孩子构建积极、安全的心理环境。
将阶段性总结比喻为“学习体检”或“登山
休息站”，转移对结果的过度关注，强调其
诊断功能而非评判价值。消除孩子的恐惧
与挫败感，理解复盘是为了更好地成长，为
后续的深度反思奠定坚实的基础。

剖析思维过程，完善学习方法

复盘的关键在于深度挖掘思维轨迹。
要摒弃“粗心大意”的简单归因，对错题进
行细致入微的分析。回溯学习时的思路、
对比同类题型的解答情况、检查课堂笔记
的完整性等。通过这一系列回顾，能全面
审视从预习、听课、练习到复习的整个学习
流程，识别自身学习方法的优势与不足。
再共同探讨，强化优势方法，为弥补劣势寻
找切实可行的“微策略”。例如，通过设计

“学习体检报告”等，引导孩子从整体成长
感受、错题深度剖析和学习习惯三个维度
进行自查。知识层面，锁定未掌握的概念
与易混淆点；方法层面，检视听课效率、作
业策略与复习计划；习惯层面，自查审题细
致度、答题规范性与时间管理能力。反思
过程要求结合具体实例，确保反思紧扣实
际情况，将“病症”找实、把“病因”析透。

建立支持系统，实现持续赋能

新起点需有明确方向，结合复盘结果，
指导孩子制定“分层目标+具体措施”：薄
弱学科聚焦基础巩固，优势学科追求能力
提升。

第一步，制定精准改进计划，基于反思
结果，孩子拟定具体、可衡量、可实现、有时
限的改进措施。

第二步，建立过程跟踪机制，使用“学
习成长记录卡”，让学生每周简要记录执行
情况，每月批阅反馈。针对找到的问题，设
计“分层小练习计划”：没学会的知识点，
就重读课本、跟着例题再做一遍、练几道
类似的基础题；做题方法不对，就用画图
的方式理清思路，一步步写出解题步骤；
常常粗心大意，就制定“细心小规则”，比
如读题时圈关键词、写完后再检查一遍。
同时采用“小目标打卡”，把大任务拆成小
目标，比如“本周打败2类错题”，用小进步
攒足成长动力。

第三步，设置多个阶段性评估点，防止
“计划热三天”，例如，对比孩子执行计划后
的第2周、第4周检测结果，重点考查改进
计划的执行效果。通过数据的对比，让孩
子的进步具体可见，获得持续前行的动力。

结果不是终点，而是成长的新起点。
一场真正有价值的复盘，始于平和的心
态，立于深度的归因，成于可行的规划，久
于持续的坚持。让我们以“中场哨”为提
醒，以“检修站”为依托，以“灯塔”为方向，
在回头看中明晰短板，在反思中积蓄力
量，在行动中稳步成长，让每一次总结都成
为通往更好自己的阶梯。

（长江日报记者杨枫 整理）

随着新课标的实施，小学体育教学不再只是教孩
子跑跑跳跳、练练动作，而是更注重培养孩子的综合素
养。老师们越来越关注每个学生的不同特点，强调“德
智体美劳”全面发展。可现实是，孩子们的身体素质、
运动能力、性格特点各不相同，性别差异、体能强弱、协
调性好坏，再加上学习兴趣和接受速度的快慢，传统的

“一刀切”教学方式很难照顾到每一个孩子。针对这些
问题，我们探索出了四条教学新路子，让体育课变得更
加有趣、个性、丰富、高效。

分层教学：让每个孩子都能体验成功的快乐

分层教学的关键是把目标、任务和评价都根据孩
子的不同情况进行区分，做到循序渐进。以《肩肘倒
立》这节课为例，这个动作对腰腹力量、身体协调性和
平衡感要求都比较高，如果只是“老师示范、学生模
仿”，很多孩子会觉得难、不敢做。针对这个情况，老师
可以把动作拆成“向后倒腿、用手撑腰、挺直身体”三个
简单步骤，用“小象喝水”“小象夹耳朵”“小象喷水”这
样形象有趣的名字来帮助孩子理解。还可以提前录制
微课视频，配上慢动作和讲解，上传到学习平台，让孩
子课前就能预习。

课堂上，根据孩子的体能和掌握情况，分成基础层、
提升层和突破层。基础层的孩子重点练习向后倒腿和
用手撑腰；提升层的孩子要练习挺直身体、稳住平衡；突
破层的孩子则追求动作更标准、更稳定。这样一来，每
个孩子都能在自己的节奏里进步，体验到成功的快乐，
慢慢爱上运动，真正实现“人人能参与、个个有提升”。

游戏化教学：在玩中学会规则和合作

小学生天性好动、注意力时间短，把体育技能和训
练融入游戏中，正好契合他们的特点。游戏化教学不
是简单地带孩子玩，而是通过有趣、有教育意义的活
动，让孩子在“玩中学、学中练、练中悟”，在不知不觉中
培养规则意识、合作精神和竞争意识。

老师可以根据不同年级设计合适的游戏。低年级
的孩子适合简单有趣的游戏，帮他们建立基本运动能
力和规则意识；中、高年级则可以多安排团队合作的游
戏，锻炼沟通能力和集体荣誉感。每次游戏前，老师都
会讲清楚规则和奖惩办法，引导孩子自觉遵守纪律、尊
重对手、服从裁判。在团队游戏中，孩子们需要分工协
作、互相帮助，一起完成任务。这样的课堂，既热闹又
有序，孩子们不仅动了起来，也在互动中学会了沟通、
合作和尊重他人。

学科微融合：让体育课变得更有“料”

学科微融合，就是把其他学科的内容自然地“串”
进体育课里，既不增加负担，又让课堂更丰富。这是实
现“五育并举”的好办法，让体育课不仅锻炼身体，也滋
养心灵。

比如，跳跃练习时，可以加入简单的加减法或乘法
口诀，让孩子根据算出的结果决定跳几次，既练了身体
又动了脑筋。球类课结束后，引导孩子分类整理、整齐
归放器材，不知不觉中培养了劳动习惯。团队比赛前
后，老师会和孩子聊一聊输赢的感受，帮助他们正确看
待成败，学会调节情绪、面对挫折。耐力跑时，讲讲红
军长征的故事，让孩子在坚持中感受不怕苦、不怕累的
精神。这些小小的融合，让体育课变得更有意思，也让
孩子们的综合素养在不知不觉中得到提升。

积分制评价：让每个孩子的努力都被看见

体育课的评价，不应该是“谁跑得快谁就优秀”。
小学阶段，更重要的看孩子有没有积极参与、有没有努
力进步、有没有帮助别人。我们设计了一套积分评价
体系，把课堂的每一个环节都纳入其中，让每个孩子都
有机会被看见、被认可。

整队集合、热身运动、技能练习、体能训练、游戏比
赛、放松活动……每个环节都有相应的积分，一节课总
分5分。只要集合快又静、认真听讲，就能拿到基础分；
热身做得认真、动作做得标准，可以得态度分；技能有进
步、主动帮助同学，还有额外加分。基础弱的孩子，只要
态度积极、哪怕进步一点点，也能拿到积分奖励。

更有意思的是，拿到满分的孩子可以把多余的积
分送给还没满分的同学。这样一来，不仅激发了大家
的积极性，也培养了互帮互助、团结友爱的品质。下课
前，老师会当堂公布积分，评选优秀个人，让每个孩子
都能在鼓励中找到自信，更加主动地参与体育锻炼。

让小学体育课提质增效，关键是尊重孩子的差异、
顺应孩子的天性、落实育人的目标。分层教学让课堂
更精准，游戏化教学让学习更有趣，学科微融合让课堂
更丰富，积分评价让每个孩子都更有动力。这四条路
径相辅相成，共同构建了一个更贴近小学生特点的体
育课堂。孩子们在运动中收获快乐、提升能力、健全人
格，也为终身体育打下坚实的基础。

（长江日报记者杨幸慈 整理）

武汉市南湖中学骨干班主任陈丽（中）
和学生们在一起。


